Roland Haberstsyer Art of Karate Alma-Ata Kazahstan BBK / x Ediția principală a redactorului de literaturăsocio-politică P A Zuev Khababerstetser R X Art Karate Traducere din FR A S Lev -Alma-Ata: Kazahstan - p ISBN - - - Care dintre tineri nu dorește să stăpânească perfect arta karatei-populare arte marțiale estice?Ledlagaeste un fel de carte Povestește despre istoria dezvoltării acestui sport, despre principalele elemente aletehnologiei Sunt descrise și principalele metode de luptă, metode de predare, organizarea procesului de instruire Uncerc larg de cititori ( – fără anunț BBK S ISBN – – - © Lev A C, Transfer laulcerul rus, publicat la cheltuirea traducătorului cu asistența firmei cooperative Eri Astfel Un karate! Karate,ca arta luptei, înseamnă un mijloc de a obține victoria asupra unui inamic înarmat și este unul dintre tipurile de luptăfără arme, care, totuși, rezultă din numele, unde „pedeapsa” poate fi considerată „ gol ”,„ te ” -„ mână ” -„ mână ” Deci, decodarea cuvântului„ karate ”va însemna lupta în mod gol Cu toate acestea, de fapt, posibilitățile sunt mult mailargi, diverse Karate are Moduri eficiente și sistematizate de a transforma orice organ sau o parte a corpului într -unmijloc de confruntare a unui inamic armat Prin urmare, karatist (cel care este unul care este de fapt, el este angajatserios în acest tip de luptă) are întregul varietate de instrumente naturale anti -opunere, inclusiv nu numai pumnii, ciși picioarele, coatele, genunchii Aceste „mijloace” ar trebui să fie respectivSunt instruiți pentru a se confrunta cuatacatorul, dacă este necesar Cu ajutorul lor, karateistul poate aplica unul, dar o lovitură puternică și finală pentru„punctul de durere” de pe corp sau în orice altă zonă a corpului inamicului Pentru tot timpul existenței și dezvoltăriisale, Karate a fost arta protecției Karatistul a folosit -o doar pentru a reflecta atacurile adversarilor „Nu atacaținiciodată primul”, aceasta este prima poruncă a Karate, care este insuflată de toți cei care au pus pentru prima datăcostumul de antrenament al karatei Ca o metodă eficientă de autoapărare, karatul servește simultan ca un mod sever deautodisciplină Pe măsură ce corpul karatistului este stăpânit, el învață să depășească cele mai incredibiledificultăți (Acesta din urmă explică faptul că mulți care cred că este posibil să fie ușor și fără prea multedificultăți în stăpânirea tehnicianului, să facă o persoană invulnerabilă, să plece ocupat) După mai multe antrenamente,selecția are loc automat Doar cel mai încăpățânat și persistent, care a fost capabil să depășească bariera fizică, săajungă /să seducă în dezvoltarea spirituală pe care o asigură această luptă estică Toate disciplinele conținute de budo-ul japonezului (tradus înseamnă „calea războinicului”) sunt reduse pentru a indica următoarea cale către îmbunătățireapersoanei umane prin exerciții fizice dificile Istoria Karate Karate Karate este insula din sudul Japoniei -Okinava Deși ca arta de a deține mâini și picioare pentru a lupta, se pierde în adâncul secolelor În forma în careKarate a câștigat o popularitate largă în Europa și America, aceasta, datorită japonezilor, a devenit cunoscută acum maimult de jumătate de secol Ca orice luptă, karate s -a dezvoltat și îmbogățit în detrimentul tehnicilor caracteristicealtor tipuri de luptă Și multe mișcări au devenit, în general, parte a acesteia în ultimii douăzeci de ani Mai mult,Karate a beneficiat doar de acest lucru, în special datorită activității de cercetare a tinerilor proprietari de„centuri negre” Istoria sau legenda susține că în India, cu mai bine de două mii de ani în urmă, lupta a fost dezvoltatăpentru prima dată, U al în misterul acestei arte a luptei Primul care și -a început carieraamețitoare cu spectacolele lui Iin Funakoshi la Tokyo în , iar în În același timp, Asamoto Motobo și NorimityYabe au câștigat faimă strălucitoare în Los Angeles (SUA) în De atunci, începe o nouă decolare amețitoare îndezvoltarea karate în Japonia, unde la acea vreme era cunoscută doar Jiu-Jitza (un alt tip de artă de apărare și atac,construită nu numai pe baza grevei, tehnicile lui pe care Dzhigaro Kano japonez a selectat -o pentru a -și crea propriultip nou The Luptggle, numit Judo, a demonstrat pentru prima dată în ) Dacă Gichin Funakoshi este considerat tatălkaratei moderne, este încă potrivit să menționăm ceilalți doi instructori bine cunoscuți din Okinawa: Kenva Mabuni șiMiyagi Yuzhong Cu acești trei oameni remarcabili, dezvoltarea și apariția a trei stiluri moderne principale în Karate: -stilul Shotokan (creat funakoshi) Scăzut și ușor, a devenit deosebit de popular în estul Japoniei;- Stilul de cult(creat de Mabuni), puțin mai greu și mai înalt A câștigat popularitate în vestul Japoniei;-Final, stilul lui Godzurye(creat de Miyagi) cu mișcări mai mici, dar mult mai rapide, cele mai apropiate de vechiul stil Okina-te De asemenea,este distribuit în cea mai mare parte în vestul Japoniei numai după cel de-al doilea război mondial la cele treiprecedente, s-a adăugat al patrulea stil numit Vado-ryu (creatorul lui Hirori Otsuka) Otsuka, ca fost student alFunakoshi, a studiat pentru prima dată stilul lui Shotokan Fiind un specialist în gimnastică și masaj terapeutic, el afost bine versat în anatomia umană și, prin urmare, a decis să creeze un stil care să corespundă cel mai bine mișcărilornaturale ale unei persoane Mulțumită lui Karate ar putea lua tot ce este mai bun de la Jiu-Jitsu (Otsuka s-a angajat înaceastă luptă), în special, arta pârtiilor Au strigat un loc în unele momente de Kata, dar, în același timp, cele maivechi mișcări au rămas neschimbate Și în urma instrucțiunilor pe care Funakoshi însuși a dat -o, a reușit să -șistabilească propria școală Acestea sunt principalele stiluri În plus față de ei, există derivate (aproximativcincisprezece sunt practicate în Japonia, cum ar fi Shaotokai, Shukokai, Keku-Shinkai și altele) Numeroase școli chinezeși coreene ar trebui să le fie adăugate Funakoshi este cel care aparține numelui de primă utilizare „Karate”, la care aadăugat un sufix la (karate-do), de când a introdus spiritul japonez al lui Budo în el, a văzut această cale ducând laîmbunătățirea personalității umane Născut ca disciplină militară, Karate a primit dezvoltarea ulterioară în formăsportivă În , la aniversarea morții lui Funakoshi, studentul său Otsuka a organizat primele competiții care implicăarbitri, care a devenit campionatul inter -wesuetite În , cu ocazia Jocurilor Olimpice de la Tokyo, s -a făcut oîncercare de a uni toate școlile și direcțiile în karate, la sugestia ministrului educației de atunci, care a văzut înaceastă condiție necesară pentru rezolvarea Karate la Budokan (săli mari să lupte și alte arte pentru a câștiga, în caretrece, în special competiții de judo) Așadar, Federația a numit „Asociația All-Japonia din Karate-Do” a fostorganizată Dar acest lucru nu este altceva decât nominal Deoarece rivalitatea școlilor și stăpânii lor a supraviețuit înaceeași măsură, în ciuda convingerii generale că viitorul artei lor este unitatea Cele mai frecvente stiluri din Europaau fost Shaotokan și Vado-ryu Numeroși experți japonezi și -au învățat arta fie ca specialiști tehnici în cadrulfederațiilor naționale, fie ca profesori în cluburi private Matra Case, Enod, Canazava și Shirai au învățat Shotokan ȘiThe Masters Suzuki, Mochid-Zuki, Kono, Toyama, Shiomitz și Yamashita-Vado-ryu Asociația europeană de karate a creat lasugestia francezilor în a organizat primul său campionat european, în care Machoo Mochizuki, care are al -lea Danpe Vado-Ryu, a participat ca consilier tehnic Începând cu pregătirea în stilul lui Shaotokan Hiroo Mochizuki, apoi mergela Școala Vado-Ryu, unde studiază tehnologia sub îndrumare Maestrul^Michihar, însă, cercetătorii susțin că el însuși a adus o contribuție semnificativă, în special la tehnicaconcurenței Cum să te descurci cu Karate!Datele necesare pentru clasele de începători înainte de a continua cu cursurilede instruire ale G O Orice tip de luptă, ne sfătuim în mod convingător să fie supuși mai întâi la cel mai amănunțitexaminare medicală Pentru că karate este sportul care constă din mișcări scurte și puternice Necesită o bună constituțiefizică generală și rezistentă, care mai târziu sunt consolidate în continuare cu practica (deci, maeștri ai antichitățiiși timpul nostru bine cunoscut, de exemplu, Jigoro Cano în Judo și Morihei Weshib din Aikido a început să se angajeze înaceste sporturi doar pentru că erau considerate prea frenetice) Primele lecții de karate ar trebui să fie ușoare Apoi,pe măsură ce corpul se dezvoltă și se consolidează, datorită repetării mișcărilor, dezvoltarea tehnicilor cu o putere șio putere mai mare începe și apoi rezistența fizică va crește Același lucru va schimba starea de flexibilitate acorpului, atât de necesară în karate, în special, cu picioare Cu toate acestea, pe lângă rezistența fizică șiflexibilitatea, un karate începător va avea nevoie de o voință imbală Dar, împreună cu voința care vă permite sădepășiți încercările fizice, este necesară și o iubire a karatei Tinerii ca în Karate, spiritul său competitiv, maipuțin tineri și oameni în vârstă sunt atrași de tehnica principală construită pe kata și contracțiicondiționate Femeile-karatiste văd aici ceva precum gimnastica și, în același timp, o metodă de autoapărare,corespunzând datelor lor fizice Forma sportivă a celor implicați singuri poate satisface orice îmbrăcăminte care nu leconstrânge mișcările (dar periile sunt deasupra încheieturilor și picioarelor deasupra gleznelor ar trebui să fieexpuse) Cu toate acestea, Karategi este obligat să poarte karategi pentru antrenamente colective - haine de antrenament,care în Occident se numește greșit Kimono Karatezi Coase din țesătură de lumină albă (nu este necesară o forță specială,deoarece nu există apucături de arotic pentru judo) Textura ușoară a țesăturii este, de asemenea, de o importanțădeosebită, deoarece, cu o viteză destul de mare de mișcare, se va aplauda (acesta este unul dintre criteriile mișcăriiefectuate corect, ceea ce este important pentru începătorii care sunt capabili să realizeze că fac totul în modcorespunzător )Karategi este format dintr -o geacă, ale cărei podele sunt mirosite pe piept și pantaloni cu un pas largcare asigură ușurința mișcărilor și posibilitatea loviturilor Jacheta este legată cu o centură (suficient de lungă) înfață cu un nod plat pentru a oferi o acoperire dublă în jurul taliei Mai mult, culoarea centurii este un indicator algradului de perfecțiune al proprietarului său Pentru a nu confunda luptătorul Judo cu o centură, centura Karatistuluieste cusută de -a lungul lungimii firului roșu Karatistul monitorizează întotdeauna starea impecabilă a unei formesportive Karategi -ul său ar trebui să fie curat, cusut și reparat Nodul centurii legate ar trebui să fie întotdeauna înmijlocul abdomenului, iar capetele sale au aceeași lungime În cele din urmă, sportivul trebuie să monitorizeze constantstarea unghiilor pe brațe și picioare;Acestea trebuie tăiate pentru a nu aplica zgârieturi tovarășului lor De asemenea,nu ar trebui să aibă bijuterii de scriere Dujo Dujo este o sală de antrenament Acesta este locul (Joe), unde găsesccalea (înainte) Aceasta se referă la calea către excelență, care este principala în orice tip de luptă japoneză Dacăkaratistii sunt angajați în holul în care se antrenează Judo sau Aikido Fighters, atunci Tatami (covorașe din paie deorez), care protejează în caz de căderi, ar trebui să fie pe podea În sălile pentru cursuri doar karate nu existăcovorașe, ci doar o podea curată, netedă, dar nu alunecoasă Dujo are un dressing pentru îmbrăcare înainte deantrenament, precum și duș Sala de antrenament ar trebui să fie considerată de karatisti un loc foarte respectat șichiar „de neatins”, deoarece aici vă dezvoltați, îmbunătățindu -vă calitățile mentale și fizice Intrând în Dujo, lăsați-vă grijile și anxietatea în afara ușii, concentrați -vă doar pe antrenament Intrând pe hol, buclați -i un arc bun,observând seriozitate completă, faceți același lucru când îl părăsiți Aici nu poți nici să strălucească, nici săfluiere, nici să țipi Dujo ar trebui să sprijine atmosfera de calm, concentrație mare Pentru străini, intrarea nu esteinterzisă chiar și în timpul antrenamentului, dar trebuie să respecte regulile de conduită din Dodgio Nu vă mai lăsaținiciodată în sală după încheierea clasei, cu excepția acelor cazuri când ați decis să practicați singur și apoi cupermisiunea preliminară a antrenorului În cele din urmă, nu uitați că Dujo este sala dvs , pe care trebuie să o păstrațicurată Și, de asemenea, nu se sustrage din când în când pentru a curăța covorul din fața intrării El nu este unprofesor, desigur, un maestru în sensul spiritual al cuvântului, dar totuși merită respectul tău deplin, pentru că estecel care te învață la tehnică, Cu răbdare îți corectează greșelile, arătând calea către abilitate Și nu credeți că lucrează doar pentru a obține ocontribuție lunară de la dvs Aceasta este o taxă pentru munca sa, nu pentru prietenie Dar chiar și fără un contacteficient cu acesta, progresele semnificative în acest tip de artă nu este atinsă Japonezii înțeleg perfect acest lucru,de aceea arată nenumărate semne de atenție profesorului lor chiar și în afara claselor, fără să se teamă să pășeascăpeste margine în crearea „Cultul personalității” atât de numite Pur și simplu realizează prietenie cu o persoană careeste respectată pentru că îi îmbogățește Un profesor bun în același timp și liderul Nu este necesar să știi totul și săpoți face totul, suficient pentru ca el să înțeleagă și să te învețe să te înțeleagă, „cum să o faci” Alege -ți bineprofesorul Deoarece succesul claselor de karate depinde de acest lucru, dar nici nu contează de accesibilitate EtichetăOrice artă de ambalare implică o disciplină strictă, iar cele estice în acest sens nu fac excepție, astfel încât acesteasunt de neconceput fără a observa eticheta Aceasta înseamnă că fiecare luptă începe și se încheie cu exprimareacurtoaziunii reciproce, atât de necesară pentru exaltarea persoanei umane În timpul lecției, Karatist va părăsi Dujodoar cu permisiunea profesorului Dacă întârziați, atunci studentul va cere modest iertare Este complet de neconceput că,în timpul explicației profesorului, unul dintre karatisti, indiferent de nivel, să vorbească cu voce tare fărăpermisiune Orice critică este în general interzisă În timpul antrenamentului, karatistii lucrează în tăcere, urmând doarinstrucțiunile profesorului Fără disciplină solidă (cu care, totuși, totul este ușor de acord), munca serioasă esteimposibilă Lecția începe și se termină cu un salut tradițional pe genunchi Studentul senior, care stă pe flancul dreptal liniei de față a studenților, dislocată față de profesor, dă echipa, convinsă anterior că aspectul celor prezențieste impecabil El poruncește: - Seiji (până la genunchi): Toată lumea a îngenuncheat;-Sensei-Ni Ray (arcul la profesor):Profesorul și elevii se înclină;-Otagay-nu Ray (arcul elevilor unul pentru celălalt): elevii se pleacă în al doilearând, în acest moment profesorul este nemișcat;- După al doilea, profesorul se ridică din genunchi și îngheață nemișcat(în cazul prezenței asistenților, ei se ridică în ordine de vechime), apoi „șeful ceremoniei” dă comanda: - Kitsu (StandUp) : elevii se ridică în picioare Aceasta este ordinea de salut (dzarei) Înainte și după luptă, această ceremonie esteînlocuită cu un arc de poziție (Ri-tsureha salutând dzarei: -Prist te duci în stânga, apoi pe genunchiul drept;-stand șiîn genunchi, stai pe călcâie, diluând pe scară largă a ta genunchii, punându -vă picioarele pe celălalt Genunchii suntușor încordate, cazul este drept, cu mâinile pe șolduri Încercați să oferiți corpului o poziție naturală, nu ridicațiumerii; - puneți periile pe podea în fața tu, strângând strâns altul, dar așezați înapoi degetul mare Înclinațiînainte, rupeți fesele de pe călcâie Fruntea ar trebui să afecteze oe -ular și ionii de index; - îndreptați -vă; -Rising, stați mai întâi pe dreapta și apoi pe piciorul stâng Salut Ritsurei: - Stând drept, luând călcâiele împreună,șosetele deoparte, cu mâinile apăsate pe șolduri și întinse de -a lungul corpului Aspectul este fixat direct în fațata; - înclinați ușor corpul înainte, Pieptul este drept; - rămâneți în această poziție cu aproximativ o secundă înaintede îndreptarea în sus; - dacă salutul precedentUtetul unei lupte sau kata, apoi îndreptarea în sus, împingând stânga șiapoi piciorul drept ușor în lateral pentru a lua poziția de „yo” (pregătire), încleșându -se degetele înpumnii Directează -ți toată puterea în cavitatea abdominală, concentrează -te Îmbunătățirea și gradul de diferențe întreîmbunătățirea karateistului determină culoarea purtabilă a centurii În această dependență, sunt evidențiate următoareleculori ale centurilor: de la a -a KYU (Clasa Ku) conform celei de-a -a Kyu-The White Belt (începător); - th Ku-galbencentură;- th Kyu-An Orange Belt;- rd Ku-a centură verde;- nd ku-a centură albastră;-Primul Kyu este o centură maro Oastfel de clasificare este preluată în întregime de la Judo Mai devreme, doar trei culori de centuri au fost acceptateîn mod tradițional în karate: alb (de la la al -lea Kyu), maro (de la la Kyu) și negru (specialist,expert) Unele cluburi încă aderă la un astfel de sistem de clasificare Susținătorii săi susțin că culorile intermediaresunt doar premii minore pentru studenții karate, satisfacându -și perseverența și mândria, dar un adevărat adept trebuiesă neglijeze astfel de semne de vanitate Ei cred, și nu fără motiv pentru care studentul, a premiat „centura maro”, sesimte imediat „dedicată”, deși între proprietarii centurilor negre și maro distanța de o dimensiune uriașă Centura maro,sau primul Kyu, acesta este ultimul grad care are dreptul de a atribui profesor Apoi este obligat să -și prezinte studentul, pe care îl consideră demn de „centura neagră”, o comisie tehnicăpentru testarea cunoștințelor tehnice și a calităților morale Aici, studentul va avea mai multe examene foartedificile Apoi, având o confirmare oficială a Comisiei de calificare Federația Karate, karateistul primește un astfelde semn de distincție binevenită - „Centura Neagră” Dar adevăratul aderent al karatei nu se va opri acolo Dacă iubeștecu adevărat această artă și dacă luptă pentru centura lui, nu numai pentru a trezi fiorul și respectul altora, va mergemai departe Acum, având o bază puternică sub forma unei „centurii negre”, acest karateist va continua să seîmbunătățească în arta sa până când va ajunge abilitatea reală Prin urmare, „centurile negre” sunt împărțite în Dana Cucâțiva ani în urmă, al -lea Dan a fost ultimul care a primit sfârșitul anilor -early (aprox, Perekchik) M im Dan,care a primit doar câțiva oameni exclusivi Cu toate acestea, mai târziu, karatele a trecut la divizia ierarhică adoptatăde Judo și formată din Danov (al -lea Dan rămâne cel mai glamour însușit de Dan) În Franța, ierarhia divizării în Danov rămâne până acum Cu toate acestea, examenele pentru fiecare dintre ele sunt complicate pe măsură ce gradul creșteși, prin urmare, timpul petrecut pentru antrenament crește Așadar, de exemplu, va dura cel puțin ani de muncăîncăpățânată, astfel încât după ce a primit primul Dan pentru a apărea la un examen pe Nu mai vorbim de faptul căsolicitantul care a prezentat în fața Comisiei de examinare trebuie să aibă date naturale excepționale În ceea ceprivește a -a Dana, este excepțională Și este premiată ca o recompensă în întreaga sa viață, în întregime și fără ourmă dată Karate Mai jos oferim un tabel care demonstrează clar secvența de a studia tehnica principală și îmbunătățireaspiritului karate, căruia este dedicată această carte Desigur, fiecare profesor poate avea propriul său program deînvățare, ceea ce i se pare cel mai bun, dar orice program ar trebui luat în considerare și reglementarea oficială aexamenelor efectuate pentru alocarea primei Dana Planul claselor de clase este programul Quixon Kata și Kumite de la la al -lea Kyu (Belt White) luni Zhuntsuki, Mae Gary Tom-Bi-Mitsuki, Yokogeri, Giakutsuki, Mavashi Gary, AgeAge Uzhe Pin- an shodan, contracții condiționate de la a -a până la Kyu (centura galbenă) luni Zhuntsuki TSCommunion, Giakutsuki ts Academus, Uraken, Thattsui, Haisha Tech, Sokuto, Use, Schuo Uka Pin-Dan, Contracțiicondiționate De la a -a pe a -a Kyu (Belt Orange) luni Nagashitsyki, empi Teach Zhiro Gary, Okhoshi Taysho Uke Pin-an San Dan, Contracții condiționate De la la al -lea Kyu (Belt Ze - Lenya) luni din MavashitsykiKagitsu-ki Hitsuy-Giri, Toby-Gary Haishu-Uke, Joke-Kake-Uke Ping-An Yodan, contracții condiționate, competiții de la a -a până la Kyu (Blue Belt) luni de Morottsuki Yamatsuki Ura-Mavashi, Mikad-Zuki-Gary, Juji-Uke, Sokumen-Avase UzaPin-an Godan, contracții condiționate, competiții de la primul Kyu Dan (Korich BeltIeftin) luni- competiții(selecție pre-proces) Competițiile se organizează glonț Toată lumea este acordată puncte în funcție de următoarelerate ale evaluării: IPPON – puncte, o vază de ARI – puncte, pentru determinare - puncte Candidatul trebuie săînscrie fie de puncte pentru toate contracțiile preliminare, fie de puncte pe unul Evaluarea tehnicii^pentru ceicare au trecut cu succes etapa preliminară) Ki Hon este evaluată conform sistemului de de puncte, KATA este, deasemenea, un sistem de de puncte Este necesar să marcați cel puțin de puncte în fiecare caz pentru a treceexamenul Notă: Ora claselor este selectată din starea a lecții pe săptămână, în general, - ore Principiile utilizateîn karate ausmi* pe baza faptului că karateistul are timp și posibilitatea unui singur contraatac, care, prin urmare, artrebui să fie cel mai decisiv, toți vechii maeștri de karate au dezvoltat un mijloc de a obține victoria dintr -osingură lovitură: noi Vorbesc despre asta, adică despre o lovitură provocată unui punct periculos sau „durere” pe corpulinamicului Tradus din japoneză înseamnă „suflare într -un loc periculos” (aprox, traducător) subiectele sunt maievidente între atemi și lovituri general acceptate care sunt utilizate în alte sporturi, unde pentru a obține victoriaeste necesară să plonjați inamicul: a) Suprafața Acest lucru este lovit se schimbă Și nu se limitează la un pumn Dindescrierea ulterioară a tuturor mișcărilor din karate, veți vedea că „arma” este orice secțiune a palmei deschise,precum și cotul Printre alte mijloace puternice și neașteptate de înfrângere în arsenalul Karate, picioarele șigenunchii, atât de necesare pentru lupta în luptă strânsă, sunt de asemenea cunoscute De fapt, diferența față de altetipuri de confruntare comună în Occident, de exemplu, Boxul este că Karate, ca arta bătăliei, nu ia în considerare utilizarea vreunui organ sau o parte a corpului înrealizarea victoriei;b) Astfel de atacuri dăunătoare periculoase sunt livrate de zonele corpului cu cea mai joasăsuprafață a loviturii pentru a se conforma principiului cunoscut, conform căruia forța de impact este cu atât este maimică, cu atât este mai mică zona de contact, din cauza căreia nu există dispersie de energie;c) Suprafața de bătăi seapropie de obiectul afectat cu viteză maximă Aici cunoscută a doua lege a mecanicii este observată aici, ceea ce indicăfaptul că forța crește în funcție de viteza mișcării Astfel, ele obțin puterea mișcării datorită vitezei și claritățiilor de execuție;d) Întreaga forță a corpului este investită în punctul loviturii Pentru înfrângere, toată energia dvs este necesară, care se concentrează cu oportunitatea maximă în punctul de contact cu corpul inamicului În caz contrar,lovitura ar trebui să fie aplicată nu numai cu un pumn sau un picior, ci cu întreaga masă în urma pumnului sau apiciorului De aceea, întregul caz este utilizat în karate în momentul loviturii sau datorită înclinării sale înainte înaceeași direcție sau din cauza rotației șoldurilor care stau în loc sau din cauza mișcărilor laterale aleșoldurilor Stomacul și șoldurile joacă un rol esențial, deoarece aici se află centrul de greutate al corpului și cea maimare aprovizionare de forță Prin urmare, este necesar să atașați toată forța și să încercați să vă asigurați cămișcările mâinii sau ale piciorului de bătaie coincid cu mișcarea corpului;e) Atemi sunt destinate aplicării nu înniciun loc în care doriți, ci în specii puncte împrăștiate în întregul corp, crescând șansele de victorie Acestlucru se datorează faptului că centrele de viață, cu condiția ca înfrângerea cu o precizie ridicată și cu viteză mare sădevină vulnerabilă chiar și la o persoană dezvoltată fizic și instruită Locația punctelor „durerii” pe corpul uman: )nivelul Jodanului; ) nivelul lui Chudan; ) Nivelul Gadan Figura arată locația punctelor „durerii” distribuite la treiniveluri: Jodan (față de față și cap), chudan (piept și abdomen la înălțimea buricului) și Gadan (din buric șidedesubt) Puncte „Durere” pe partea din față a corpului: - frunte, - punct între ochi, deasupra nasului, -ochi, - whisky, - urechi, - puncte pe bărbie, - mărul lui Adam (Kadyk), - Desna superioară, - maxilarinferior, - suprafețe laterale ale gâtului, - claviculă, - cavități axilare, - plex solar, - puncte subcoaste mobile, - stomac, - inghinal, - - - punctele din articulațiile picioarelor, - puncte lângădegetul mare al piciorului „Durere” indică pe spatele corpului: -punctul superior al craniului, vertebra cervicală - ; - Vertebra cervicală, vertebra dorsală - , vertebra dorsală - , -kidneys, vertebre lombare-spinale, -tailbone, -genunchi depresiuni, tendon - "Ahile" Cu toate acestea, după mulți ani de practică, efectuat cu mareforță și viteză, Ausi va crea același efect cel mai puternic, chiar dacă lovitura este în punctul localizat departe de„durere” Rezultatul unei astfel de lovituri va fi fie un șoc, fie o fractură osoasă Atenție: Aceste instrucțiuni nu suntdeloc oferite pentru a începe să verificați aceste informații în primul caz!În sală, orice atingere este, în general,interzisă atunci când efectuați atacuri și reflectă fotografii, în timp ce contraatacul ar trebui să fie efectuat înconformitate cu precauțiile Chiar și o ușoară lovitură la oricare dintre aceste puncte poate duce la vătămare șiconsecințe ireparabile Zonele corpului, care în timpul competiției sunt considerate „durere”, sunt prezentate în figurăsub formă de zone umbrite: această față, gâtul și spatele capului, plexul solar, inima, stomacul, coaste mobile,plămâni, Înapoi, rinichi, inghinal Kime Acest cuvânt nu are o traducere exactă, aproximativ înseamnă „spirituldeciziei” În practică, exprimă o concentrare morală și fizică completă tocmai în momentul atingerii, indiferent de ceeace este: un atac, un contraatac sau blocarea Într -o fracțiune de secundă, toată energia dvs ar trebui investită tocmaiîn această mișcare sau lovitură la care vă predați până la sfârșit Și în momentul atingerii suprafeței de șoc lainamicul , corpul tău îngheață nemișcat după mișcare sau rotație Sincronismul ar trebui să fie perfect Apoi, undareflectată se va răspândi înapoi acolo unde este livrată lovitura Pentru ca Kime să fie eficient, ar trebui să fie câtmai rapid posibil (și nu ar trebui să uite încă să -l efectueze) Când viteza din punctul final este maximă, iarconcentrația este completă și instantanee, atunci lovitura atinge puterea uriașă Astfel, sunt explicate intermitențamișcărilor în karate și oboseala asociată cauzată de concentrații și relaxări rapide alternative Deoarece kime setermină cu o decontare completă, mușchii se relaxează, conștiința se odihnește, se face o respirație scurtă dupăexpirație, Însoțit de Kime Astfel, tensiunea este eliminată și echilibrul este menținut, dar rămâneți în pregătire pentru noulkime Nu uitați niciodată în timpul antrenamentului, care, după ce a obținut o ușurință în efectuarea mișcărilor înkarate, fără kime, acestea devin complet ineficiente și pierdeți doar timpul Pentru a facilita kime-ul și a-l aduce laplinătate, karateistul va crește și mai mult puterea atacului din cauza unei întoarceri foarte rapide a mâinii, care nulovește (de exemplu, Kara-Tsuki) Același lucru în timpul unui impact al piciorului, când puterea punctului de susținereeste un factor decisiv în realizarea KIME În caz de salt în salt, absența unui punct de sprijin este compensată demișcarea din spate a piciorului, care nu lovește Datorită antrenamentului, karateistul dezvoltă reflexe care îl salveazăde nevoia de a conecta conștiința și de a -i permite să facă orice mișcare și mișcări care sunt urgente necesare pentruclasele de cea mai bună poziție în această stare și crearea celui mai eficient contraatac Acest lucru asigură, deasemenea, încrederea karateistului în sine, protejându -l de vreo surpriză și nu își permite să cedeze la frică dacă eraîncă atacat Unul dintre mijloacele de a realiza de astfel de autocontrol este exercițiile de respirație* Tehnica debază (Ki Hon) Ce este Ki Hong?Aceasta este o pregătire, dedicată studiului principalelor tehnologii, relativ puține, dincare urmează varietatea altor tehnici Deși acestea din urmă * în practica educațională, exercițiile de respirație suntde obicei efectuate în structura Fudo-Dachi În primul rând, este necesar să învățați cum să controlați respirația Iarprimul pas către un astfel de control este să stăpânești principiul de bază al respirației Respirația trebuie făcutăprin nas până când plămânii sunt complet umpluți, iar atunci ar trebui să vă concentrați pe deplasarea întregului aer,pentru care sunt folosiți mușchii diafragmei și expirația este efectuată și prin nas La sfârșitul expirației, încercațisă împingeți tot aerul La următoarea etapă de antrenament pe inspirație (calm și adânc prin nas), încercați să văimaginați că tot aerul universului s -a adunat în abdomenul inferior, umplându -vă întreaga ființă cu energie naturală(o persoană care a primit o astfel de taxă este capabil de mult) În timpul inhalării, mușchii sunt relaxați, dupăsfârșitul respirației, expiră calm prin gură Și așa, când se pare că tot aerul a ieșit, strângeți mușchii, în specialmușchii abdominali (hara) și strângeți rămășițele aerului, apoi, mușcându -vă ușor limba, încercați să expirați din noucu toată puterea O astfel de inhalare și expirație vor dura până la de secunde Această metodă de respirație întăreșteHara (rezervorul principal de energie) și vă permite să rezistați cele mai puternice lovituri, să întoarceți instantaneuputerea mușchilor, să simplifice procesul de respirație și să promoveze soldurile spirituale Scurtarea respirației este,de asemenea, ușor îndepărtată (de exemplu, după alergare rapidă) și un sentiment de frică sau anxietate Două moduri derespirație sunt cunoscute: „Ibuki” și „Nogar” Când Ibuki, mâinile sunt deschise pe o respirație adâncă și stresîncrucișat (în zona încheieturilor, mâna stângă se află pe dreapta) spre față Cu o expirație profundă (cu un sunetzgâlțâit), cu condiția ca tensiunea puternică a tuturor mușchilor corpului (în special a harai), mâinile coborând pânăla Ambreiaj Fums ambreiaj Picioarele sunt răspândite simultan în raftul Hayko Dachi O scurtă dramă a pelvisuluiînainte restul aerului este stoarsă Principiul respirației „ibuki” poate fi combinat cu o mare varietate de mișcări,precum și într -o poziție de ședință sau mincinoasă În diferite combinații de iBuki sunt conținute în Kata Un altprincipiu de respirație al „nogarului” este utilizat pentru a menține respirația normală în timpul contracțiilor Spredeosebire de Ibuki, nogarul, ajută să se calmeze și ajută la îndurarea calmă a oricărui atac Există, de asemenea, douăopțiuni În primul, inspirați calmul și expirați prin dinți, între care limba este strânsă În cel de -al doilea caz, seefectuează respirația cu o tensiune totală a corpului (Aprox, traducător ) Ki Hon constă în analiza oricărei mișcări,repetiția neobosită, la început încet, apoi din ce în ce mai repede cu forță și concentrare maximă, până când devineaproape natural Dar nu înșela Pentru ca mișcarea să devină cu adevărat eficientă, trebuie repetată de sute de ori Nugrăbiți evenimentele și nu continuați să studiați următoarea tehnică, fără să vă asigurați că precedentul a fost învățatcorect Dacă baza cunoștințelor dvs în karate nu este puternică, atunci succesele voastre vor fi iluzorii A rafturi Acestea au o importanță extrem de importantă: reducerea înălțimii centrului de gravitație a corpului, ei îioferă o stabilitate mai mare, crescând în același timp puterea acestuia Atunci când efectuați o recepție, este foarteimportant să aveți puncte de sprijin puternice pentru ca KIME să devină posibilă În afară de mai multe Postări pe picioarele drepte, servind pentru pregătirea preliminară pentru acțiune, baza rafturilor sunt genunchiiîndoite și mușchii tensionați ai picioarelor Urmați întotdeauna cazul pentru a menține cazul drept, presa esteîncordată, fesele sunt comprimate Schimbând poziția corpului, nico-da% nu trebuie să ridice centrul de greutate (înfigură este prezentat în verticală și i ia M ai, picioarele sunt răspândite la lățimea lățimii umărului Acest raft senumește și de hei, dar Shisei, pentru că este luat în poziția de bucurie în fața lui Achal din Kata;b) CabanaHaisoku: Picioarele sunt deplasate;c) fu to but shizay: tocurile sunt schimbate, dar degetele sunt extinse;D) HidariShizantai: Stând pe picioarele drepte, piciorul stâng este oarecum înainte, picioarele acestui picior pe aceeași liniecu călcâiul piciorului drept - rafturi de tranziție (sunt cel mai adesea utilizate pentru atacuri saucontraatacuri) e) zhuntsuki dar ashi: un picior în față, (Edroe vertical, îndreptat către inamic, piciorul din spateeste întors într -un unghi de ° înainte; - picioarele sunt pe două linii paralele împinse spre lățimea umărului; -piciorul din spate este întins, bazinul este întors drept înainte; distanța dintre picioare în direcția longitudinală),mai puțin - genunchiul din față este îndoit mai puternic și întors în interior, precum și piciorul;g) Giakutsuki tscomuniune, dar ashi: - călcâiul este în fața piciorului în picioare este pe aceeași linie cu degetele piciorului înpicioare;- Degetele și genunchii sunt întoarse în interior;- În spatele piciorului în picioare este întins;- Distanțadintre etapa Nimi este egală cu dubla lățime a umerii - rafturi spate (cel mai adesea utilizate pentruprotecție) Dispoziții generale: În spatele piciorului în picioare poartă cea mai mare parte a greutății corporale(aproximativ %), iar în fața piciorului în picioare ia poziția corectă, călcâiul acestui picior este ridicat și estepe aceeași linie cu călcâiul din spatele în picioare picior Există trei opțiuni (de sus în jos): lunge -ul este mai mic,genunchiul și piciorul picioarelor posterioare sunt mai întoarse înainte, iar greutatea corporală se deplasează mai multspre piciorul din față h) Machi, dar Nekoashi Dachi: Piciorul piciorului din spate este întors înapoi, pieptul estetransformat într -un profil;i) hammi dar Nekoashi din cabană: atacul este mai mic, piciorul în picioare este într -ununghi drept față de piciorul din fața piciorului în picioare, pieptul este întors / înainte;K) Manmae dar Necoashi Dachi: (sau Necoashi): Distanța stratului nu este mai mult de o lungime și jumătate a piciorului, în spatelepiciorului în picioare este extins cu ° înainte Pieptul este întors drept - rafturi de echilibru: l) NaikhanchiCottages: tocuri pe o linie, picioarele sunt paralele, genunchii sunt dislocate în exterior Păstrați corpul drept ShikoDachi: Se dovedește pe baza Naikhanchiului cabanei: întoarcerea degetelor picioarelor afară;GL) Sassan Dachi: Seefectuează, de asemenea, ca Naichanchi Da, dar doar călcâiele din fața sudului sunt avansate la o lenjerie cu degetelepiciorului posterior Cazul care implementează / înainte;m) Sanchin of the Cabana: efectuat în același mod ca Sassanulcabanei, dar picioarele sunt mai puțin întoarse, iar genunchii sunt transformați în interior; ) Tate Sassan: Picioarelesunt ușor extinse în lateral, se deplasează de -a lungul unei linii îndreptate către inamic Genunchii sunt aplecați șiîndreptați spre picioare Pieptul este implementat cu / înainte B mișcări simple Recepții de atac șicontraatacuri a) membrele superioare Există două tipuri de lovituri: - Tsuki: Aceasta este o lovitură directă cătretraiectoria simplă Lovitura este aplicată ca și cum un cuțit străpunge în corpul inamicului;- Învață: Aceasta este olovitură indirectă în care traiectoria suprafeței de șoc este mai mult sau mai puțin curbată Toate aceste lovituri artrebui studiate pe loc sau într -o poziție pe picioarele drepte sau în oricare dintre rafturi;După ce mișcarea estestudiată, este necesar să o practicați atunci când vă deplasați Kara Tsuki Marcați mișcarea rotației pumnului petraiectoria simplă a mișcării: în timpul mișcării, cotul este apăsat pe corp, iar umărul rămâne în stare naturală Stândpe picioarele drepte, în raftul Hachiji Dacha, respiră adânc înainte de începerea mișcării, expirând brusc, lovind, întimp ce întoarce cel de -al doilea pumn în timp ce se întorcea înapoi Cel mai bine este să aplicați această lovitură dinraftul Chico: lovitura este însoțită de întoarcerea șoldurilor, dar fără a schimba înălțimea centrului de gravitație mișcări directe (Tsuki) ) Lovitura principală este Kara Tsuki: aceasta este o lovitură dreaptă cu un pumn care nu aratăca un pumn în box Este necesar să elaborați continuu această lovitură alternativ cu dreapta, apoi cu mânastângă Mișcarea mâinii drepte: - Întindeți mâna stângă în fața voastră, pumnul este încleștat, cotul mâinii drepte lanivelul coastelor mobile, pumnul este strecurat, întors cu degetul mare în vârf Cotul este apăsat cu de corp Nuridica umărul, păstrează pieptul drept;- Trageți înapoi mâna stângă, strângeți -vă pumnul;El trebuie să ia aceeașipoziție Degetul mare de deasupra, ca pumnul drept la începutul mișcării și la același nivel În același timp, aplicați o loviturăcu pumnul drept, atingând ușor cotul din partea dreaptă De îndată ce cotul se desprinde de corp, începeți să întoarcețiantebrațul și pumnul^;Astfel, începând mișcarea palmei în sus, se termină cu palma în jos;- direct la momentulloviturii, încordați toți mușchii corpului (kime), în special mușchii abdominali, dar nu vă ridicați umărul;- Relaxați-vă imediat și ridicați pumnul drept Acum ești gata să lovești cu mâna stângă Este necesar ca progresul suplimentar săînvețe bine această tehnică principală De asemenea, practicați relaxarea după antrenament intens Sfintele tsuki descrisemai jos sunt opțiuni pentru Kara Tsuki cu mișcarea corpului sau a șoldurilor Variante Tsuki - Cheers Zuki (Fig ) -Aceasta este o lovitură strânsă cu un pumn Este efectuat în caz, cu un sus, degetul mare este în vârf În același timp,distanța este prea mică pentru ca pumnul să facă o întoarcere completă, ca în pedeapsa Tsuki - ^Atei, Uki (Fig * ) -Acesta este un pumn la jumătatea de dezolare În punctul de atingere, pumnul este întors doar °, iar spatele pumnuluieste dovedit - Age Tsuki (Fig ) - Pumnul este întotdeauna același, dar pumnul descrie un semicerc atunci când sedeplasează Lovitura este aplicată la bărbie inamicului Nu este nevoie să confundați cu pedeapsa Tsuki, a căreitraiectorie este simplă Părți de șoc ale unui pumn pentru tsuki: o suprafață de șoc folosită pentru un tsuki este unpumn (Seiken), în special, un Ken ( ): al doilea și al treilea oase al călcâiului, care sunt o continuare aantebrațului Dar puteți oferi o lovitură similară (numai în față) folosind o altă parte a călcâiului: - Kumade ( ):Palm, degetele sunt îndoite;- Taysho ( ): partea inferioară a palmei; - Nukite ( ): vârful mâinii (patru degete suntcomprimate și încordate, degetul mare este îndoit);- Seryuto ( ): baza periei;- Nakadaka Ken ( ): Phalanxul degetuluimijlociu;- Hippon Cen ( ): Phalanxul degetului arătător;- Hiracen ( ): lovitura este aplicată cu degetele îndoite(articulații ale falangului și călcâielor) - Energie, care este adăugată la impact în timp ce mergeți maideparte Zhuntsuki este un clasic în karate o lovitură dreaptă cu pumnul Este o lovitură pentru Kara Tsuki, care esteaplicată simultan cu un pas înainte de același picior:-Luați raftul lui Zhuntsuki, dar Ashi;- Faceți un pas larg înainteîn linie dreaptă către inamic Țineți -vă pieptul drept, cu mâna în față, nu echilibrați;- Piciorul din față este întorsexact înainte (Zhuntsuki, dar Ashi este opusul) la momentul grevei, nivelul lui Chudan, după lovitură, ia mâna înapoi; - Urmați (Pos ) astfel încât atunci când umărul este lovit, acesta este ușor întors înainte;- Urmați (poz ) pentrua vă asigura că cazul este strict vertical la înaintarea, iar pelvisul este drept Toby Komi Tsuki este un pumn care seaplică în timp ce se deplasează la inamic: - stai în Hi Raisy Darya Shizentai, mâinile tale sunt coborâte de -a lungulcorpului;- Puneți piciorul stâng larg înainte, astfel încât să se deplaseze de -a lungul unei linii cu călcâiulpiciorului drept (poz , ) - Al doilea pas îndoaie piciorul stâng în genunchi înainte, J mișcând corpul în aceeașidirecție;Piciorul din spate urmează partea din față;- În același timp, mâna stângă este lovită în față (din poziția depornire), în timp ce cealaltă mână este presată la nivelul plexului solar pentru a crește forța de impact Pieptul esteîntors / înainte;- Fără a schimba poziția carcasei, întoarceți mâna din față înapoi, strângeți ușor cotul sprecorp Atenție: Mai întâi trebuie să vă prezentați piciorul înainte, numai după aceea, este livrată o lovitură, în timp cegenunchiul acestui picior este îndreptat înainte * POS -Secvența de execuție a mișcărilor (aprox, traducătorul Hider-Gamae este Zhuntsuki, care se aplică de la raftul de la Yo, dar Shid-Zay În Dujo, acest raft este adesea folositînainte de a începe o serie de mișcări (p ) Uită -te la mișcarea din Fig de dreapta la stânga: Puneți -văpiciorul stâng înainte, apoi lovind Tobicom Tsuki, dar standul final ar trebui să fie Zhuntsuki Nu vă aplecați înainte(Pos ) Morotesuki Morot Tsuki, trageți Ambele mâini înapoi și oferă o lovitură dublă cu pumnii A -Heiko Tsuki:la același nivel pe orizontală B - Avase Tsuki: pe două niveluri pe verticală (un pumn lovește la nivelul Chudan,degetul mare și al doilea - nivelul nivelului din Jodan, degetul mare în jos) B - aceeași mișcare ca cea anterioară,dar la același nivel (suprafața interioară a pumnilor este presată) - forța pe care rotația corpului o adaugășocului Zhuntsuki, dar porunca TS este un pumn care are mai multe componente, spre deosebire de loviturile anterioare,unde mișcarea piciorului înainte și lovitura unuia cu aceeași mână cuLasă un singur întreg (forță naturală) Acest tsukiare două mișcări distincte, când la început pumnul este nemișcat și lovitura este livrată doar împreună cu rotațiacorpului, care adaugă o parte din energie, pierdut din cauza imobilității corpului Acum: - Prezentați piciorul drept înainte de -a lungul liniei care trece prinpiciorul stâng (Pos ) - Nu schimbați înălțimea cazului;- Întoarcerea șoldurilor spre dreapta, lovește cu stânga cu de mână în fața inamicului Această rotație este însoțită de întoarcerea piciorului picioarelor stând în urmă;-Pieptul este ușor înclinat înainte și este aproape în profil: pumnul drept este tras înapoi Spatele estedrept Giakutsuki Acest contraatac este aplicat după blocare Giakutsuki, lucrat la fața locului, se numește ippon jucărieGiakutsuki: - După executarea apărării, luați raftul Zhuntsuki, dar Ashi (în acest caz, apărarea lui Gadan Baray) (Pos );- Cu forța, întoarceți coapsa în jurul axei verticale, înainte în raport cu inamicul, în același timp, lovituracu mâna, coapsa cu același nume situată în spate, iar al doilea pumn se întoarce înapoi la piept Umărul este ușorînainte;- Întoarcerea șoldurilor mișcă puțin piciorul din față (vedeți o imagine verticală) Luați raftul Hiacutsuki, darAshi;- Nu ar trebui să schimbați în mod arbitrar poziția piciorului din față, această mișcare ușoară ar trebui să sefacă în mod natural, tocmai în momentul KIME Sincronismul aici este cel mai important lucru - Acesta este TobyKomi Tsuki cu înclinația Corpului: - Luați Migi Shizentai (piciorul drept în față);- Puneți piciorul drept înainte,brațele sunt coborâte de -a lungul corpului;- Conduceți Toby Komi Tsuki, dar cu o întoarcere pe piciorul din spateînapoi;Acesta din urmă vă permite să rotiți șoldurile, crescând puterea loviturii Un alt pumn este presat la plexulsolar;- În spate, piciorul în picioare este alungit și nu permite corpului să se aplece înainte Piciorul și genunchiulpiciorului din față sunt întoarse înăuntru;- Dacă panta este mai mare, atunci piciorul din spate este listat maiputernic în timpul impactului, în acest caz sunteți pe o altă axă către inamic (diagrama este indicată de o liniepunctată) Groapa tsuki (poz ) este efectuată în același mod ca Avase Tsuki, dar cu rotația șoldurilor: - Luați ohaisoka a cabanei, pumnii în partea dreaptă, livrați o lovitură, întorcând șoldurile și ușor aplecat înainte; - Caz înprofil pentru inamic Poziția picioarelor este aceeași ca în Zhuntsuki, dar tschementul Mavashi Tsuki este o loviturăcirculară Există două forme de grevă, dar în fiecare caz cu o întoarcere puternică a șoldurilor;- Rice A Pornind de lașold, pumnul descrie o traiectorie foarte curbă Cotul este stabilit pe scară largă Lovitura este aplicată de partea dinspate a pumnului (Pos ) Orez B are o formă mai directă Cotul se desprinde de bust doar în momentul în care seîndreaptă Lovitura este aplicată cu un canto cu pumn (poz ) * - O creștere a forței impactului în timpulmișcării laterale a șoldurilor Giakutsuki, dar comuniunea TS (Pos ) - efectuați Giakutsuki în dreapta;- piciorul dinspate se deplasează în față și este așezat astfel încât călcâiul să fie pe aceeași linie cu degetele, care devinespatele, picioarele;- A doua mișcare este lovită de mâna stângă la nivelul Chudan, aruncând șoldurile spre dreapta Cazuleste ușor înclinat înainte Strâmtoarea GIACUTSUKI TSAMOST Dar Ashi Atenție: În momentul mișcării coapsei, acestea suntîn aceeași poziție verticală și nu se rotesc ca în cazul Giakutsuki Kagi Tsuki (Pos ) Această lovitură estelivrată atunci când inamicul este foarte aproape și ești în profil pentru el Întoarce pumnul Frebrațul este într -opoziție orizontală Mișcările circulare (predă) învățarea uraken este lovită de partea din spate a unui pumn încleștat( : Uraken) Lovitura este aplicată la viteză mare, tensiunea este doar la momentul loviturii: - mișcări orizontale (Fig A);- Puneți un pumn la nivelul pieptului, partea din spate;- cotul este apăsat pe corp;- puneți cotul spre inamic;-antebrațul face rotație în articulația cotului și mâna se îndreaptă spre grevă;- luați poziția de pornire;- mișcareverticală (Fig B);- antebrațul face rotația în articulația cotului pe verticală;- La începutul mișcării, pumnul esteimplementat de spatele spre corp;- În momentul loviturii - partea din spate Tatsui, învață strâns pumnul, lovituraeste livrată de partea inferioară a pumnului, lângă degetul mic: acesta este „ciocanul de fier” ( : Tatsui) La fel caîn cazul Uraken, există două forme: - mișcări orizontale (Fig A), o lovitură doar în caz;- Mișcare verticală (Fig B):lovind în cap (c) sau în clavicule Pumnul în spatele capului, întoarce -te înapoi;Conduceți un pumn cu rotația acestuiași întoarceți șoldurile Haisha Teach (Pos ) Sugerea cu spatele Palmului (II: Haisha) degetele sunt comprimate,degetul mare este îndoit, în lateral sau în plexul solar al inamicului (c) Mișcarea este aceeași ca și cu Uraken sauTatsui Jumperul (poz G ) este suprafața loviturii este o parte ușoară a periei sau „marginea periei” ( : o glumă),care este situată între degetul mic și încheietura mâinii;- Din interior (Fig A): Peria este implementată cu palma de Urechea și cotul este îndreptat către inamic Peria descrie un semicerc, cu palmă în jos Manual extins; - exterior(Fig B) Ridicați mâna, ca și cum veți aplica Tatsui vertical Peria va descrie o curbă complexă la impact și se vatransforma exact în momentul impactului cu o palmă în sus Mișcarea este însoțită de întoarcerea șoldurilor Ambelelovituri sunt descrise pentru nivelul lui Jodan Highto Teach (Pos ) Suprafața loviturii este din partea degetuluiarătător: Acesta este vârful interior al mâinii ( : Highto), degetul mare este prost îndoit Lovitura este aplicată înacelași mod ca ude uke Peria face rotație, iar la momentul loviturii este întors palma Învățarea empi cotul este o armăfoarte puternică, iar utilizarea acesteia nu necesită un cost mare de forță, cu cunoștințe bune despre tehnică: suflareasau înainte este aplicată de partea exterioară a antebrațului, iar în lateral sau în jos vârful cotului ( :empi) Strângeți -vă pumnul, mențineți -vă pieptul drept și nu vă aplecați spre impact;Acest lucru vă va permite sărămâneți lângă inamic, o lovitură la cot este un contraatac ideal la cea mai scurtă distanță Blow Up (Tate Empiînvățătură) (Fig A) (Pos ) Poziția inițială a pumnului este aceeași ca și pentru Kara Zuki Cotul descrie curbaplanului V'vertical, în timp ce pumnul se mișcă lângă ureche, cu palma spre interior Mișcarea este însoțită de rotațiașoldurilor, dar fără a ridica umerii O lovitură în lateral (învățătură Ioko Empi) (Fig B) (Pos ) Poziția inițialăeste aceeași ca și pentru învățătura Tate Emp Dar cotul se deplasează în jos pe curba în jos într -un plan orizontal, înacest moment pumnul se întoarce pe piept, palma se coboară în jos Mișcarea este însoțită de rotația șoldurilor A BlowDown (Otosh Empi Teach) (Fig G) (Pos ) Lovitura este aplicată vertical în jos, cu rotația încheieturii, în spatelesau pe cea a inamicului, care a pierdut de stabilitate echilibrați -vă sau grăbindu -vă la picioare Nu înclinațicorpul, ci creșteți forța de impact din cauza ghemuirii (lovitura este realizată de Naikhanchi sau Shiko dincabană) Păstrați antebrațul vertical Vă reamintim că, învățând toate aceste lovituri, este important să nu vă ridicațiumerii, să monitorizați poziția stabilă a corpului, să mențineți presa intensă Sfintele care necesită rotirea șoldurilorar trebui să maximizeze această rotație Nu uitați de Kime în momentul loviturii, altfel mișcarea nu va fieficientă Există, de asemenea, o lovitură înainte (învățătură Mae Empi) (Fig B) (Pos ) Poziția de pornire esteaceeași ca și pentru Tate Empi învățată Dar cotul descrie mișcarea circulară înainte pe orizontală și, în acest moment,pumnul se întoarce pe piept, a desfășurat palma în jos Această mișcare este însoțită de rotația șoldurilor ) membreinferioare Când vă plimbați cu un picior, este necesar să mențineți lovituri cu un picior din poziția corpului pregătit,în care genunchiul este extrem de ridicat: din această poziție puteți să atacați înainte (a), în lateral (b), înapoi (C)Trebuie să vă întoarceți imediat la această poziție, pentru a putea livra o altă lovitură cu același picior Genunchiulpiciorului de susținere ar trebui să fie ușor îndoit, călcâiul nu este ridicat, atunci când este impact, pentru a nu seabate înapoi, lovitura este aplicată cu întoarcerea șoldurilor în aceeași direcție;Stai o lovitură cu întregul corp, nudoar un picior Există două moduri de impact cu un picior: - cestric (penetrarea loviturii): într -o linie dreaptă,puterea de penetrare a loviturii primește prin șolduri de mișcare (G) - Keage (ascenderea unei lovituri, uimitoare): pecurba (d), centrul de rotație este genunchiul Este necesar să lovești ca un bici și să pui tot piciorul în momentulloviturii Piciorul revine în poziția sa inițială liber Keage este o lovitură mai rapidă și mai scurtă, dar cortexul areo distanță mai mare de penetrare și cu atât mai puternic Kime mai puternic Mae Gary (Pos ) este o lovitură înainte,care se aplică în spatele piciorului în picioare de pe raftul Zhuntsuki, dar Ashi Ca orice lovitură, poate fi efectuatăatât prin încetare (b), cât și prin Keage (A) Tobicondde Mae Gary (Pos ) Tehnica este aceeași, dar lovitura esteaplicată cu piciorul din față după saltul spre inamic, după care piciorul posterior se deplasează înainte și ocupăpoziția frontală Ambele lovituri sunt aplicate cu partea din față a piciorului, degetele sunt ridicate ( : Koshi)sau partea superioară a piciorului în poziția alungită ( : înaltă), dar numai în jos pe abdomen (Kingriri )Țineți -văpieptul drept și nu vă strângeți mâinile, nu vă înclinați umerii înainte Lovitura este aplicată în planul medieiverticale a corpului tău Întoarceți piciorul din față în poziția de pornire (pe satul ați schimbat raftul, înaintândînainte, iar pe satul a rămas același) Nu puneți piciorul pe podea cu forță, acest lucru trebuie făcut ușor, dincauza pericolului de a pierde echilibrul Este posibilă o lovitură de Suriconde Maegari: pare un capăt de tooby, dar înloc de o trecere largă a picioarelor, un mic pas este făcut în spatele unui picior în picioare, fără a schimba pozițiapiciorului din față Această lovitură este mai scurtă decât Toby-Fonde Ioko Gary (Pos ) Tehnica este aceeași ca șicu Mae Gary, dar lovitura este aplicată pe lateral: degetele piciorului de susținere au o direcție exactă,perpendiculară pe planul carcasei Poz este demonstrat de Ioko Gary, care este aplicat din raftul Haisoku în același timp cu Gadan Baray (vezi thKata) În același mod, puteți aplica Sokuto Sokuto (Pos , ) lovitura este aplicată de marginea exterioară apiciorului de lângă călcâi ( : Sokuto), degetele sunt îndreptate în jos Mișcarea are două etape: - Luați poziția depornire, ridicând genunchiul în direcția inamicului;- Porniți piciorul de susținere și întoarceți șoldurile în momentulgrevei, piciorul este îndreptat rigid, corpul este înclinat Coordonarea momentului de rotație a corpului și îndreptareapicioarelor este foarte semnificativă Dacă distanța este aleasă exact, pentru o luptă aceasta este cea mai bunălovitură, pentru că vă permite să loviți inamicul Pe sat Ushiro Gary (Pos , ) Keage, un călcâie strâmbăstrâmbă este afișată în sus Sugerea către călcâie ( : Kaka), cazul este înclinat în același mod ca în Sokuto, pelvisuleste dislocat direct la inamic (în timp ce în Sokuto este transformat de / ) Poz arată cum să aplici pozițiile carestau cu fața inamicului: să dea o lovitură după întoarcere, apoi să -ți întorci piciorul înapoi, întorcându -te înainte,te vei regăsi din nou în raftul inițial Orez A (vedere frontală) și fig B (vedere laterală) înfățișează o metodă de de metri cu piciorul din față: extindeți și așezați piciorul posterior în fața frontului, strângeți piciorul aplecat lagenunchi la piciorul de sprijin și lovind în planul media-naval al tău corp Întoarceți -vă piciorul puțin înapoi șiîntoarceți -vă înainte, veți reveni la raftul sursă Mavashi Gary este o lovitură circulară ascuțită îndreptată sprelateral sau în fața inamicului Lovitura este aplicată de suprafața Koshi, luând raftul Zhuntsuki, dar Ashi direct lainamic, ridică și ia deoparte genunchiul piciorului din spate (A și B) - Porniți piciorul de susținere cu o grevă într-un plan orizontal, în timp ce învinge corpul pentru a păstra echilibrul (B) Piciorul ar trebui să rămână într -opoziție orizontală și în niciun caz nu se ridică Există trei forme de izbitor, în funcție de cât de mult sau mai puțineste declanșat genunchiul din corp: - Scurtul Mavashi Gary (Pos A): se realizează aproape ca Mae Gary, dar înultimul moment, o pornire pornită Piciorul din spate este făcut Important pentru atacuri scăzute;—Mavashi Gary (Pos B):genunchiul este de aproximativ ° C cu un picior de susținere (A);- Long Mavashi Gary (Pos B): genunchiul și piciorulde susținere sunt de ° Un atac de distanță lungă devine posibil, la un nivel superior (Joe-Dan), dar standul depornire este prea vulnerabil (există un pericol de contraatac în abdomenul inferior) și este periculos în luptă Deoarecemișcarea este foarte largă, echilibrul este păstrat datorită rotației inversă cu mâinile Ura Mavashi (Pos )Lovitura este aplicată de un călcâi al unei mișcări circulare opuse Mavashi Gary Lovitura este îndreptată în spateleinamicului după pantă În momentul loviturii, îndoiți -vă piciorul ca și cum doriți să vă conectați la porecla MikazukiGary (Pos ) Această lovitură a piciorului unic ( : Gaisoku), degetele sunt îndreptate în sus, cu o mișcare circularălargă Stând în raftul de noapte, o lovitură de pumn este blocată: în antrenament, aplicați o lovitură pe aceastămână Mae Toby Gary (Pos ) de la Rack Zhuntsuki, dar Ashi să arunce înainte și să se ridice pe genunchi, apoi să seîmpingă cu un picior de susținere: acest picior este deja aplicat în aer Reveniți la o poziție stabilă Yoko TobyGary (Pos ) este lovit în lateral, ca și în cazul Sokuto Aruncați salinul în spatele piciorului în picioare și săriți(a) Relaxați -vă imediat piciorul ridicat, în același timp când vă întoarceți celălalt picior (b) Nidan Gary (Pos )este o lovitură dublă pentru Mae Gary într -un salt Stai piciorul posterior în salt fără sprijin Imediat, întorcândacest picior, o lovitură este lovită cu un alt picior Hitsui Gary (Pos , ) genunchiul (Hitsui) este o armăputernică la o distanță foarte scurtă Lovitura este aplicată pe lateral, ridicând Kolya, dar ca și pentru Mavashi Gary(Pos ) sau drept înaintea ka> pentru Mae Gary (Pos ) Tehnica de apărare dacă ați studiat tehnica atacului în Dujo,atunci aceasta nu este pentru a dezvolta spiritul agresivității și, prin urmare, Chts Karate nu implică progrese realeîn dezvoltarea tehnologiei de apărare fără cunoașterea tehnicii de atac Trebuie să începeți , astfel încât cu orepetare neobosită a lui Zhuntsuki, Giakutsuki și Mae Gary, care vă va permite să deschideți din nou principaleleaspecte ale Karate Următoarele principii au fost utilizate pentru a proteja: stabilitatea poziției, rezistența la presă,concentrația generală (KIME) la momentul blocării sau a pantei Protecția (UKE) se bazează pe blocarea grevei inamicului:obiectivul său nu este doar să oprească lovitura, dar ea încearcă, de asemenea, să forțeze inamicul să abandoneze noulatac din cauza puterii sale Imediat după blocare, trebuie să vă relaxați complet și să contraatac cu noul Kime Blocareanu este un scop în sine: vă permite să contraatac decisiv Aceste mișcări trebuie să fie elaborate într -o pozițienaturală, apoi în rafturile de luptă (blocarea se face de obicei de mâna care este aceeași în fața unui picior înpicioare) a) Blocarea (uke) Gadan Baray Această mișcare seamănă cu măturarea antebrațului, consumată de -a lungul liniei oblice la nivelulGadanului Equetul * ^folosește ca axă de rotație Această mișcare este înfățișată în FAS (poz ) și profil (poz ): - încrucișează mâinile, ridicând un pumn, care va fi blocat la cap, întorcându -ți degetele spre interior Cotuleste orientat spre direcția atacului;- Spandează -ți mâna și întoarce -ți încheietura în ultimul moment (Tatsui afară);-Unitatea este realizată de marginea exterioară a antebrațului, Zosleul încheieturii, în acest moment pumnul inferior seîntoarce înapoi;- Pieptul este întors drept De îndată ce mișcarea este stăpânită, mergeți în poziția Yo, atuncitrebuie să efectuați Gadan Baray, înaintând în raft Zhuntsuki, dar Ashi (Pos Citiți de la dreapta la stânga) Suntețigata să contraatac Lippon Toy Giaku-Tsuki Întoarceți -vă la Yo și începeți din nou din cealaltă parte Utilizarea ukeeste protecția antebrațului (UE) la nivelul Jodan sau Chudan Blocul este efectuat de marginea interioară a antebrațului(mișcare din interior) sau de mișcare externă (mișcare exterioară) din interior: poz Jodan: - Traversați -vă mâinile,astfel încât blocarea să fie mai jos, un pumn lângă coaste inferioare;- trageți mâinile în direcții opuse;- Cândîntoarceți un pumn sub umăr (gata pentru un contraatac), se face un bloc cu cealaltă mână îndoită la cot de ° Periaface rotație exact în momentul atingerii Dacă blocul se face la nivelul lui Chudan, unghiul dintre umăr și antebraț esteacelași (a), dar pumnul mâinii blocate nu se ridică deasupra nivelului umărului (b) Mișcarea este însoțită de o ușoarărotație a șoldurilor în direcția de blocare, în ambele cazuri pentru a menține pieptul drept Opțiunea Morote UDA UKA: Înloc să se întoarcă un pumn sub umăr, rămâne lângă plexul solar, în interior Acest lucru îmbunătățește blocareaceluilalt - mișcare în afara (poz ) Jodan;- Ridicați pumnul în spatele capului Pieptul este transformat în profilspre atac;- Pumnul face mișcare circulară, însoțită de rotația șoldurilor în aceeași direcție Poziția finală esteaceeași ca în cazul precedent, dar pieptul este transformat în profil către inamic (transformă ° în raport cupoziția inițială) Lovitura poate fi făcută la nivelul lui Chudan (e; EMI Observații, care este în cazul precedent Darîn ambele obiective, pieptul este transformat într -un profil pentru a se culca , ) Această protecție de la oprotecție de la un Blow to the Face se îndrăgostește de două mișcări: - Mișcarea de către antebraț în sus; - în ultimulmoment, este însoțită de mâna puternică a lui Yuvorot spre exterior, conducând atacul inamicului Poziția inițială a luiYoo, pentru a face un Blocați, acceptând raftul din față al lui Zhuntsuki, dar ASI, sau poziția din spate a Machs, darNekoashi: - Traversați -vă mâinile care blochează brațul deasupra; - luând un pumn înapoi, cu cealaltă mână, serealizează un bloc de față ; - pumnul se oprește deasupra capului, mușchii axilari sunt încordați, astfel încât umărulsă nu se ridice Un nivel de nu un Gadan Blocul este efectuat în rafturile Zhuntsuki, dar Ashi (Pos ) sau TateSassan (Pos ) Lokot este îndoit, Corps Ușor înclinat înainte Pe sat este propus un mod mai rapid și precis deblocare fără a ridica pumnul, așa cum trebuie făcut la începutul studiului acestui bloc Taysho Uke este un bloc rapid șiputernic, ușor efectuat de o palmă cu degete comprimate Când blochez posibilul, mă mișcă în patru direcții: - dininterior spre ieșire la nivelul lui Chudan (A);- Din interior spre exterior, la nivelul Tedanului (B);- de sus în jos lanivelul Gadan (B) sau Chudan;- De sus în jos la nivelul Jodanului (G) pe sat prezintă o mișcare flexibilă aperiei, Curtea Constituțională corespunde mișcării sale naturale în orice direcție și nu necesită stresuri semnificativepentru aceste mișcări În aceste cazuri, încheietura mâinii este foarte îndoită, degetele sunt îndreptate spre loviturade blocare, iar peria face o mișcare ascuțită în direcția în opusul originalului, dar în ultimul moment, încheieturamâinii se întoarce rapid și face Palma zboară spre lovitură Aici nu este necesar să se străduiască să se blocheze îndetrimentul rezistenței, ci doar cu o mișcare flexibilă a periei: - poz demonstrează mișcarea atunci când seblochează la nivelul lui Chudan (A);- Pos demonstrează aceeași mișcare, dar la nivelul lui Gadan (B);- Pe sat arată cum să se ridice în sus pentru a proteja împotriva unei lovituri la nivelul Jodanului (G) În acest caz, nu existămișcări ale mâinii, la fel ca în cazul unui blocaj ușor Shu Uka (Pos , ) Blocarea este efectuată de „Edge of theBrush” (glumă) Tehnica de execuție este identică cu impactul unei glume din interior Marcați mișcările de rotație alepumnilor înainte de momentul atingerii În momentul blocării impactului, peria este implementată cu palma inamicului și aantebrațului Este situat pe verticală, cealaltă mână este presată pe plexul solar, întors cu susul în jos Pentru blocarea la nivelulJodanului, un atac de machs, dar Nekoashi (A) este luat atunci când cazul este implementat în profil pentruinamic Pentru a face un blocaj la nivelul Chudan, Hanmi, dar Necoashi se află într -un alt suport, când pieptul estevertical și spatele este curbat Tehnica Haisha uke este aceeași ca și pentru o glumă UKA, dar blocajul este făcut departea din spate a periei (A: Khaisha); Cealaltă mână este așezată în fața frunții, cu palma De asemenea, este oprotecție care vă permite să contraatacți rapid În același mod, puteți aplica blocul Uraken Blocul este fabricat dinsuportul din spate Gluma ca Uke este o altă opțiune de a fi un jet: peria este un anumit colț cu antebrațul, care văpermite să capturați mâna inamicului și să o eliminați din echilibru;Degetul mare este pus deoparte pentru a facilitacapturarea după blocare (b^ Sokumen Avase Oke este blok Jodan Hayshu Ukae, întărită de palma de cealaltă mână (a) La^ ry la un nivel vertical, coatele sunt apăsat Stand frontal sau în Tate Sassan Sânul este întors cu / înainte(b) Juji Uke Blocarea este efectuată de mâinile care formează un unghi și pumnii încleștați Principiul efectuăriiacestui blocaj corespunde aceluiași lucru prin care acesta este se face la nivelul Jodanului (Pos ), unde mâna sedeplasează de -a lungul traiectoriei care coincide cu traiectoria de blocare a oselor de vârstă Dacă blocul indicateste efectuat la nivelul Gadan (Pos ), atunci cu această recepție puternică puternică Puteți rezista impactului luiMae Gary Înainte de a -ți traversa mâinile, înainte de a fi încrucișat, acestea sunt trase de -a lungul șoldurilor Înacelași timp, asigurați -vă că nu vă desfășurați coatele, iar unghiul dintre mâini rămâne mic, Pieptul trebuie să fieîncordat și să mențină o poziție verticală, presa este, de asemenea, încordată Excesul de degete a urmat blocareaglumei Dar părțile interne ale mâinilor și antebrațelor sunt întoarse spre inamic b) pârtii: Principiul pantei nu este oconfruntare îndrăzneață (contrast) prin puterea atacului unei alte forțe (de exemplu, forțele mâinii), ci pentru a faceun contact mai ușor care are scopul de a direcționa brațul sau piciorul a inamicului atacant într -o direcție, în timpce tu, protecția atunci când tu însuți, tu însuți vă deplasați la altul * Panta perfectă este o notă de atingere ainamicului și urmărim contraatacul imediat după pantă și cel mai bun din toate în timpul tuturor panta Protecția șirăspunsul rapid sunt făcute simultan, în timp ce blocarea necesită în mod necesar timp suplimentar Panta se efectueazăprin mișcarea picioarelor, rotirea și rotirea șoldurilor (Tai Sabaki) Dacă în vechiul karate, forța s -a opus puterii,atunci karatul modern (în special, Vado Ryu) este mai rațional, include pantele care stau la baza Aikido Dar atunci cândstudiați pantele, trebuie să fiți atenți și să continuați la pregătirea lor în dezvoltarea metodelor de blocare Panta seface chiar în ultimul moment, în momentul în care lovitura inamicului este pe cale să te depășească, altfel va schimbadirecția atacului, în urma mișcării tale Aceasta este tocmai dificultatea de a stăpâni arta pârtiilor Dar depășește -l,iar eficacitatea va fi ridicată Demonstrația principiului pantei cu Gadan Baray: - Pos : Forța de rotație a șoldurilorși rezistența mâinii sunt direcționate într -o direcție (o întoarcere de ° după deplasarea în spatele unui picior înpicioare) cu forță;- Pos : Ambele forțe sunt îndreptate opuse (în locul tranziției de la Zhuntsuki, dar Ashi laNaikhanchi): Există o pantă dintr -o lovitură care trece în spatele a • pârtii principale - poz : o pantă dintr-un pumn în față sau plexul solar În loc de un bloc puternic (A), cu o simplă întoarcere a șoldurilor, piciorul din fațăse deplasează spre exterior și înainte spre atac (b) Taysho Uke necesită o energie mai mică și limitează mișcarea mâiniiinamicului Dar nu este nevoie să setați piciorul prea mult pentru a rămâne aproape de inamic pentru contraatacululterior (de exemplu, Giakutsuki cu dreapta de brațul inamicului, cu rotația șoldurilor către el) - Pos : Aceeașipărtinire împotriva aceleiași lovituri, dar în acest caz, piciorul din spate se deplasează de -a lungul curbei înaintede a roti șoldurile Puteți scăpa de ° sau ° (c) atitudinea IO față de linia de atac, în funcție de -mole maimare de mai puțin picior Contraatacul este același, cu o mână (glumind) în corpul inamicului - Pos : Picioare peloc Se face o simplă rotație și o întoarcere a șoldurilor (cu sau fără bloc) înainte de a aplica un hiaccuti decontraatac cu un viraj în direcția opusă - Pos : Chiar în fața inamicului care a atacat *Ae Gary, există o rotație pedouă picioare (fără să se miște) cu capturarea piciorului inamicului în interiorul antebrațului Rotația este însoțită deîntorcând șoldurile înapoi, scuturați inamicul înainte, apoi întoarceți -vă înapoi pentru a -l lovi pe JodanGiakutsuki - Pos ;Panta lui Gadan Baray în mișcarea circulară a IAZAD, aceasta obține o pierdere de echilibru dușman în direcție În continuare, șoldurile sunt întoarse pentru a bloca Gadan Baray și puțin înapoi în fața picioruluiîn picioare Panta se face la fața locului poz " : Utilizarea pantei de mai sus împotriva loviturii Mae Gary cu uncontraatac simultan de Duka în dreapta;- Pos : Panta împotriva loviturii lui Mae Gary cu blocarea lui Gadan Baray cumâna din față și întoarcerea simultană a șoldurilor în direcția opusă În continuare, se efectuează o întoarcere înapoipentru un contraatac cu o lovitură de Giakutsuki;- Pos : O pantă cu Taysho Uke Lock cu acea mână, care este opusăpiciorului în picioare Șoldurile fac o mișcare în aceeași direcție, iar pentru a facilita mișcarea în față, piciorul înpicioare este atribuit în partea de - Pentru a efectua imediat un contraatac, rotiți șoldurile în direcțiaopusă și faceți un pas cu un picior care tocmai a fost deviat;- Pos Bias înapoi fără blocare Pentru această recepție,sunt necesare mișcări rapide ascuțite atunci când retragerea înapoi este făcută departe înapoi, dar după impact, vitezaarcului îndreptat ar trebui să fie lângă inamic Atenție: Rețineți pentru dvs importanța direcțiilor și puterea rotațieișoldurilor (direcțiile sunt indicate de săgeți) c) Oprirea loviturilor: Această apărare reprezintă un contraatac înainteca inamicul să -și încheie propriul atac O astfel de protecție necesită o bună cunoaștere a tehnicii, o viteză mare deperformanță și înțelegere, deoarece contraatacul este efectuat cu o mare tensiune (în fotografie: Sokuto împotriva luiZhuntsuki) Aceasta este o tehnică dificilă pentru utilizarea Dujo, împotriva unui inamic necondiționat (pentru că înacest caz este absolut imposibil să atingeți inamicul), iar acest lucru este dificil, deoarece ambele mișcări suntefectuate unul față de celălalt Dar pentru karate, care a ales această formă de protecție, ea va fi o sursă deprogresie Mișcări conexe ale principalelor sfaturi, această parte a lui Ki Hong include mișcări: înaintarea înainte sauînapoi, întoarceri, etc Cea mai mare parte a antrenamentelor dvs în Dodgio va fi dedicată acestor exerciții care parplictisitoare, monotone, dar interesul pentru ele este incontestabil: numai Antrenamentele nesfârșite vă vor permite,este firesc să efectuați echipamentul După (mișcarea) asimilării tehnicilor simple , combinați -vă cu picioarelepicioarelor: de exemplu, în spatele loviturii piciorului, urmează o lovitură cu aceeași mână (Katte Zhuntsuki) sau înspatele loviturii piciorului cu Mâna opusă (Katte Giakutsuki), etc În cele din urmă, conectați mai multemișcări Fiecare dintre ele este însoțit de Kime și poate apărea imediat o relaxare completă, ceea ce vă va permite sămențineți echilibrul și să pregătiți următoarea mișcare Mișcarea picioarelor picioarelor nu ar trebui să danseze pepământ, dar să -l atingă ușor, călcâiul este întotdeauna ferm pe pământ Nu ridicați niciodată centrul de gravitație șimențineți stomacul în tensiune Aceste schițe vă vor permite să vă obișnuiți cu principiile mișcării: - A: în pozițiaMachs, dar Nekoashi Deplasându -se în linie dreaptă - B: În Giakutsuki, dar Ashi, piciorul din spate se deplasează de -alungul curbei, atingând ușor genunchiul din față - B: În Giakutsuki, comuniunea TS Dar Ashi, piciorul din spate descriearcul să avanseze Ligamentele atunci când se mișcă cu o lovitură (punctele negre înseamnă mișcarea terminată) a)Giakutsuki - ai lovit jucăria ippon Giakutsuki în dreapta;- întoarceți piciorul din față spre exterior;- Mutați piciorulposterior;- Până în acel moment, înălțimea carcasei (mâna din față într -un unghi față de piept) nu s -a schimbat;-Faceți o rotație puternică a șoldurilor și lovind, împingând ușor umărul înainte și strecurați piciorul în picioare dinspate Dacă să lovești Zhuntsuki, să te deplasezi într -o etapă și într -o linie dreaptă, atunci pentru Giakutsuki ainevoie de două etape b) Giakutsuki, dar comitetul central trebuie mai întâi să mute piciorul, apoi a doua etapă - olovitură cu fluctuarea șoldurilor în lateral (arată ca o pantă) Atenție: Nu faceți prea mult un pas, altfel fluctuațiilelaterale ale șoldurilor vor deveni imposibile și veți face Giakutsuki c) Jodan Shutto Uka * Mutarea în Machs, darNekoashi cu o pantă: - Piciorul din spate se deplasează înainte și © Puneți pe deget Mâna este nemișcată;- Fără a mișcaacest picior, întoarceți -vă în spatele piciorului în picioare și șolduri înapoi, făcând un bloc în direcțiaopusă Pieptul este transformat în profil Ii Legături ale diferitelor mișcări de pe site -ul a) Mutarea centrului degravitație făcând o vârstă oke în machs, dar Necoashi, mutați piciorul din față spre exterior și aplicați GadanGiakutsuki cu rotația șoldurilor cu mâna dreaptă Piciorul din spate este întins b) Lupte cu piciorul în direcțiidiferite: face -l pe Mae Gary cu piciorul posterior, apoi, după întoarcerea piciorului, Sokuto la dreapta, apoi cuacelași picior al vânătăilor din Gary: - Puneți acest picior la piciorul din față și lovitura din față Mae Gary Iapoziția anterioară Poziția de pornire este Hidari Hanmy Gamae (piciorul stâng în față): - Heels pe o linie, un picior înpicioare în față este îndreptat înainte, iar spatele - ° în exterior; - Picioarele îndoite, Centrul de gravitație este exact între ambele picioare, pieptul este / înainte;- Mâna din față este îndoită, un pumnla nivelul umărului, în timp ce mâna din spate este apăsată pe corp la nivelul plexului solar Acest stand principal esteadesea folosit la începutul Ki-Hon sau înainte de luptă III O grămadă de diferite mișcări atunci când se deplaseazăpentru a -l lua pe Hidari Hanmi Gamae: - Faceți un tobiconde mae gary, fără a mișca sânii;- Puneți piciorul înainte șilovește -l pe Mae Gary cu piciorul drept;- Întoarceți piciorul în poziția anterioară și faceți -l pe Mavashi Gary cupiciorul stâng cu rotația șoldurilor;- Puneți piciorul înainte și faceți Giakutsuki cu mâna dreaptă;- Întoarce -te laHidari Hanmy Gamae Acesta este deja un ligament complex Evident, orice combinații sunt posibile, dar monitorizațipoziția stabilă Prin urmare, înainte, atunci când stăpânești ligamentele, se mișcă încet Cum să te întorci!În Dujo,atunci când se apropie de marginea terenului sportiv atunci când efectuează Ki Hon, profesorul dă porunca să seîmperecheze sau să hakati („viraj”), adăugând numele blocului, care trebuie făcut simultan cu rândul Este necesar să setransforme imediat la ° pentru a putea mișca în direcția opusă În cazul unei lupte cu mai mulți adversari, putețiataca din spate și trebuie să puteți întoarce lateral, menținând stabilitatea Puteți roti, mișcând un picior în picioareîn față (pentru o pantă din atac din spate) sau în spatele unui picior în picioare (un caz mai frecvent) Desenulilustrează rotația de ° C Gadan Barai: - Mutați piciorul în picioare înapoi spre stânga din spate de -a lungulcurbei Apăsați pumnul stâng până la plexul solar;- întoarce -te ca un întreg folosind puterea șoldurilor, pe picioare,fără a ridica corpul;- Faceți un Gadan Baray la stânga în același timp, luând pumnul drept înapoi În același mod, putețiface ude ud Pentru Aga Uka, mai întâi trebuie să vă întoarceți, mergeți la zhun-tsuki raftul, dar Ashi și faceți un blocdoar a doua etapă Metodele de formare a dezvoltării consecvente nu ar trebui să grăbească evenimentele Datoritărepetării neobosite a mișcărilor, nu numai corpul tău va învăța tehnica, dar vei învăța și răbdarea și concentrareaspirituală necesară Înainte de a începe studiul mișcărilor de karate, este necesar înainte de fiecare antrenament, fieîn Dodgio, fie la tine acasă, pregătește -te și pentru asta: încălzirea: datorită unei serii de mișcări flexibile,fiecare dintre mușchi și fiecare articulație se pregătesc pentru ulterior Instruire Aceste exerciții nu trebuie să sedovedească a fi karate* Acestea sunt exerciții gimnastice obișnuite care sunt caracteristice oricărui sport conceputpentru a preveni întinderea ligamentelor musculare, printre care rotația cu capul și șoldurile, îndoirea și extindereagenunchilor, încălzirea încheieturilor și gleznelor, sărind și așa mai departe Pentru început, puteți începe, deasemenea, încuietori foarte ușor și relaxat în karate sau pentru a lovi Kara Tsuki Sau, după ce a acceptat raftul Yo ButShizai, pentru a face mișcări să vadă secțiunea „Exerciții suplimentare” (aprox, traducător) Înainte și înapoi,trecând de pe raftul Zhunutsuki, dar Ashi în raftul Giakutsuki și dar Ashi cu rotația șoldurilor și a altorexerciții Dar toate aceste mișcări ar trebui să fie efectuate lent și cu atenție Atunci ritmul este accelerat pentru aexecuta fiecare recepție cu forță Dar nu ar trebui să uităm niciodată de cald -up -ul fricii de a nu fi pregătit pentrumișcări și tehnici ascuțite și puternice pe care se construiește karatul;Dezvoltarea flexibilității: după încălzire,există o transformare a exercițiilor pentru a oferi articulațiilor flexibilitate maximă Desigur, vor fi necesareeforturi mult mai mari pentru acest lucru, mai ales dacă aveți o lipsă de flexibilitate naturală Această parte ainstruirii este necesară în cazul în care, de exemplu, doriți să obțineți capacitatea de a -l lovi pe Mavashi Gary lanivel de față sau de a stăpâni tehnica pârtiilor Învață cu răbdare arta salturilor lungi atât în ​​lateral, cât șiînainte sau înapoi Graba este inadecvată aici, dar dezvoltarea pacientului și consistentă, până când articulațiile dvs devin suficient de flexibile Strălucirea persistentă pentru succesul în studierea karatei și eforturile tale vor firăsplătite;Dezvoltarea musculară: oferta de forțe nu va fi niciodată de prisos, chiar și cu un studiu de succes altehnicii karate și, uneori, doar datorită acesteia puteți câștiga, ceea ce înseamnă: cu o pregătire tehnică egală, celmai puternic va câștiga!Prin urmare, tot timpul se străduiește pentru dezvoltarea mușchilor, în mod persistent și înmod regulat, de exemplu, pentru dezvoltarea presei abdominale: culcați -vă pe podea, astfel încât partea din spate acapului să atingă podeaua și Începeți să îndoiți corpul, astfel încât fruntea să ajungă în genunchi Și astfel depatruzeci de ori pe zi, pentru a asigura o duritate normală;- Pentru dezvoltarea mușchilor pectorali: Efectuați sigiliulde la oprirea culcat cu corpul drept Va fi nevoie de cel puțin douăzeci de împingere zilnic;- întărirea mușchilorpicioarelor: asigurate de cruci îndepărtate care sunt utile nu numai pentru dezvoltare respirație, dar și pentru rezistență Consolidarea durității părților de șoc: amintiți -vă că nu ar trebui să o neglijaținiciodată, chiar dacă nu există nicio atingere în Dujo, pentru că într -o adevărată luptă, lovitura dvs poate fiputernică, dar nu va atinge obiectivul Pe de altă parte, dacă ați fost lovit, de exemplu, în abdomen, trebuie sărezistați și să nu ieșiți din luptă Veți fi salvat de o presă dezvoltată Este clar că „punctele de durere” nu se potîntări, dar suprafețele de șoc trebuie să fie instruite în această direcție Frebele dure și puternice servesc, fărăîndoială, ca un scut de încredere împotriva brațelor și picioarelor unui inamic slab antrenat După efectuarea deexerciții calde, treceți la antrenamentul Ki Hon (tehnologie principală sau de bază) Revenind înapoi, vreau să văreamintesc încă o dată că toate tehnicile tehnice ar trebui efectuate, cu condiția ca întreaga rezistență să fieconcentrată la un moment dat (KIME), care este „piatra de temelie” a karatei O varietate de forme sunt posibile, chiardacă un stil diferit (care explică varietatea de stiluri din karate), dar acest principiu este caracteristic pentruele Prin urmare, cel puțin înainte de a primi „centura neagră”, încercați să îndepliniți exact toate instrucțiunile înstudierea elementelor de bază ale karatei, deoarece acestea conțin toate secretele acestei arte Atunci când efectuațiorice mișcare, concentrați puterea în abdomen (hara), depuneți eforturi pentru a nu ridica umerii, atunci centrul degravitație al corpului dvs va fi întotdeauna la același nivel și va fi mai ușor să mențineți echilibrul Efectuând KiHong, imaginați -vă constant că aveți un dușman adevărat Nu coborâți ochii, dar, dimpotrivă, încercați să priviți direct în fața dvs și chiar deasupra liniei orizontale Gândiți -vă întotdeauna la ceea ce faceți După dezvoltareapacientului de mișcări simple, continuați la instruire legată de instruire Apoi veți avea lupte reale (Kumite) cu unpartener În Dujo, antrenamentul se desfășoară de obicei în următoarea secvență: felicitare - exercițiu contemplativ -antrenament Ki Hon - Kumite - Kata - Salut Încălzile pentru întărirea mușchilor și dezvoltarea flexibilității sunt celmai des efectuate înainte și după antrenament Același lucru este în legătură cu munca pe un makivar sau pe pungi denisip, unde clasele independente sunt comune Cu toate acestea, așa cum ați observat probabil, karatul este în generalcaracterizat prin clase independente Makivara este o coajă, care este o rogojină, țesută din paie de orez (B) șiatașată la marginea superioară a plăcii Placa poate fi fixată în pământ de un sistem de pene, care nu îi permit să sedeplaseze în mod arbitrar ( și ) sau pe perete cu un sistem de șuruburi ( ) g - este semnificativ, astfel încâtaceastă placă are O oarecare elasticitate pe partea în care se atașează Zinovka de paie: atunci când se aplică olovitură puternică pe Makivar, placa se apleacă puțin înapoi și apoi se îndreaptă imediat Prin urmare, trebuie săalegeți o placă, să vă conectați și, dacă este prea largă la bază, faceți tăiere verticală O covorașă de paie poate fiînlocuită cu tatami (un covor folosit în judo) Este ușor să faci singur un astfel de inventar Makivar poate fi înlocuitcu o placă acoperită cu mai multe straturi de iută densă și acoperită cu țesut simțit, mai moale (pentru că țintanoastră nu este inutilă maturarea pielii din mâini) La Makivar, instruirea Nu Alegeți distanța corectă pentru aputea să lovească fără să vă aplecați înainte: impresia pe lovitură ar trebui să fie aceeași, investiți cu exactitate înMakivara, dar într-un punct în valoare de - cm în spatele ei În fig și prezintă două opțiuni posibile pentruGiakutsuki Strikes din raftul inițial de Machs, dar Nekoashi (vezi Fig ) sau Tate Seesan Este necesar să se facă oîntoarcere completă a șoldurilor și să lovească cu întregul corp, piciorul în picioare este extins din spate Orez arată modalitatea de a efectua o glumă și Zhuntsuki, dar Ashi: notează o altă întoarcere a coapsei, imobilitateapiciorului posterior care nu permite corpului să avanseze Formele pe care aveți nevoie sunt doar principala lucrare:relaxați -vă între fiecare mișcare;Secvența prea rapidă este dăunătoare, deoarece nu vă permite să vă concentrațicomplet Toate celelalte părți de luptă ale corpului pot fi, de asemenea, instruite în Makivar O geantă pentru suflă ogeantă, umplută cu rumeguș din lemn și, ulterior, după ce a achiziționat antrenament, nisip, va spori lovitura cu unpicior De asemenea, puteți rezolva lovituri cu un pumn sau cot, dar Makivara este de preferat pentru acest lucru Geantaeste suspendată pe tavan sau pe un fascicul de lemn, partea inferioară a pungii ar trebui să fie la înălțimea funduluiabdomenului În fotografie, de sus în jos, vedeți exemple de greve: - Mae Toby Gary „Mavashi Toby Gary” - Sokuto TobyGary - Mavashi Gary (pe perele suspendat) Ultimul exercițiu dezvoltă viteză și precizie (puteți utiliza o bilă simplăatașată la podea și tavan cu două amortizoare) Dacă aveți nevoie de dificultăți, atunci puteți înainte de a sufla Leagănă ușor geanta Bătălii gratuite (Kumite) Ce este o luptă gratuită în karate!Trebuie să vă antrenați în Dujo, sămențineți politețe și respect pentru inamic, dar cu toată seriozitatea și sinceritatea, pentru a vă ataca și a vă apăracu forța, mențineți -vă compunerea ca într -o adevărată luptă, unde cea mai mică greșeală sau absentă -mindness vă poatecosta viață Atunci veți obține un succes real În formarea bătăliilor (înălțimea loviturii este negociată în avans),lovitura de aplicată cu toată puterea și chiar dacă profesorul necesită asta, pentru a încerca să intre cu adevărat îninamic, dar într -un contraatac nu poți doar să obții niciodată , dar chiar atinge -l În timpul luptelor libere, apareun sentiment de distanță (maia), care nu poate fi achiziționat la clase unice: în același timp, trebuie să poți fisuficient de departe de inamic, pentru a nu fi capturat și luat prin surprindere din față a piciorului din față, darsuficient de aproape pentru a putea să -l lovească, făcându -l Pas înainte (Zhuntsuki);Distanța normală - nu poțiatinge inamicul cu lovitura lui Giakutsuki, fără să te apropii mai întâi de el Nu închideți niciodată ochii, uitați -văla inamic, dar nu la un moment dat, dar încercați să -l vedeți totul, atunci un singur atac nu vă va lua prinsurprindere Atacați sau faceți blocuri cu Kiai Aceasta este arta dezvoltării moralului datorită concentrației mentalemarginale, în lumina acestei concentrații fizice (energia abdomenului) doar factorul inițial Kiay poate fi exprimat într-un țipăt gutural scurt (Kenssey), emis de toată puterea în momentul aplicării sau contraatacului Acest țipăt poateconfunda inamicul, pentru a confunda concentrarea sa mentală Dar Kiai poate fi mut Diverse forme de luptă gratuităÎnainte de a continua cu contracții gratuite, trebuie să parcurgeți secvența luptelor libere condiționate Acest tip deluptă liberă, în care un partener atacant, nivel și tip de impact sunt indicate cu precizie Sambon Kumite (Pos ), oluptă de trei pași după salut pentru a lua poziția de yo Partenerul tău îl face pe Gadan Baray, punând înapoi picioruldrept înapoi (pentru a lovi dreapta) El provoacă trei lovituri Juntsuki la rând Le blocați de trei ori la rând și pe alpatrulea pătuț Întoarceți -vă la poziția Yo, apoi întâmpinați -vă reciproc înainte de începerea noii serii (Înfotografie există trei șocuri ale lui Zhuntsuki, blocate de trei vârste Uza ) Ippon Kumite: The Fight Un pas estepoziția de plecare la fel ca pentru Sambon Kumite, dar atacul este doar un pas înainte Vom studia câteva exemple Acesteasunt bătălii ideale pentru studierea diferitelor tipuri de blocare și pârtii Quixon Kumite: Formele pregătitoare sunto varietate de kata, dar pentru doi interpreți Tipurile de atacuri și protecție împotriva lor sunt discutate în avans,precum și secvența lor Astfel de contracții pregătitoare de la o margine a sălii de sport la alta au fost introduse deMaestrul Otsuk pentru dezvoltarea intensă a echipamentelor de bază El a selectat acele tehnici care i s-au părut celemai eficiente la un cost minim de efort (care este, de fapt, Vado-ryu), și le-a unit cu contraatacuri caracteristicevechii japonezi Jiu-Jitsu Drept urmare, au apărut zeci de astfel de ligamente, unde protecția consta din încuietorisimple cu lungi înainte și capturarea mâinii inamicului după efectuarea pantei După un salut reciproc, adversariiacceptă poziția de așteptare a lui Hydar Hanmy Gamae Atacul urmează nu numai pe Ippon Kumite, dar se aplică unei seriide atacuri cu brațele și picioarele Nu ne vom aprofunda în această zonă vastă, dar toată averea ei se va deschide caclase Ju Ippon Kumite: O bătălie semi -gratuită este aceeași Ippon Kumite (dar o lovitură o singură dată la un nivel pre-acordat), iar atacul este real, nu condiționat Ambii karateiști pot ocupa orice rafturi, pot să le transforme și să leschimbe așa cum doriți Acest lucru este destinat astfel încât atacatorul să poată aplica o mișcare frauduloasă, dar săatace doar la un nivel predeterminat, iar el efectuează o lovitură cu intenția reală de a atinge inamicul!Dupăstăpânirea atacurilor unice, puteți continua la antrenamentul secvenței loviturilor cu o atingere practică, așa cum afăcut maestrul Otsuka la timp în timpul Owo Kumite propus de el Ju Kumite: Există o singură regulă de luptă liberăaici-o lipsă de daune adversarului Toate tipurile de tehnici de bază sunt utilizate la un nivel arbitrar Mai mult, niciatacul, nici apărarea nu sunt indicate mai întâi Totul se realizează cu o putere maximă, dar lovitura trebuie să fieoprită cu siguranță la câțiva centimetri Rah de la inamic, fără a atinge, care este principala dificultate: săstăpânești controlul și să înțelegi ce este Aceasta este o formă foarte interesantă de antrenament, deoarece aici esteimitată o luptă reală, dar se află și în ea pentru cei care încep să exerseze astfel de exerciții prea devreme, fără afi trecut anterior prin lupte de antrenament condiționate reutilizabile Supers: Sport b) Bătălie condiționată: IpponKumite I Nivelul superior (Jodan) din desenele din detalii arată mai multe tehnici de bază Momentul blocării este indicat de uncerc, iar momentul contraatacului este un punct negru Aceste elemente sunt amplasate într -o coloană și ar trebui cititede sus în jos Atenție: Toate loviturile sunt livrate cu un pas larg înainte Exemplul (Pos ) Când inamicul aînaintat să -l lovească pe Jodan Zhuntsuki cu dreapta, faceți un pas înainte cu piciorul stâng, în afara picioruluidrept al inamicului și faceți Age Uzae Acum ești suficient de aproape de inamic pentru a -l contraatacul în față sau înplexul solar prin lovitura învățării empi Exemplul (Pos ) La fel, dar un atac mai puternic Trebuie să vă retragețiînapoi și să faceți aga uke în mach -urile de raft, dar Nekoashi Dar T La distanță este mare, atunci contorul - ar trebui să fie atacat de excentria Giakutsuki Exemplul (Pos ) Față de lovitura lui Jodan Zhuntsuki, pășește -teînapoi cu piciorul drept și fă o pantă simultan cu blocul Taysho Uke din raftul Zhuntsuki, dar Asha sau în balene, darNekoashi Contrastat cu lovitura Giakutsuki chiar pe ficatul inamic Exemplul (Pos ) Același atac și aceeașiapărare După blocul Taysho uke, apucați -l strâns pe inamic de pumn cu mâna stângă, întindeți piciorul din față înainteși pompați ușor inamicul înainte și aplicați contraatacul stâng stânga Apoi, puteți aplica următorul contraatac alGiakutsuki, ca în exemplul precedent, punând piciorul stâng în afara piciorului din față al inamicului Exemplul (Pos ) Inamicul îl atacă pe Jodan Zhuntsuki cu mâna dreaptă cu o lovitură Faceți o retragere la un pas cu piciorul dreptcu blocajul Haisha Uka, în timp ce mâna dreaptă se oprește pe frunte Trăgând inamicul de mână înainte și în jos,contraatacându -l imediat cu o lovitură spre glumă Lovitura este realizată în raftul Giakutsuki, dar Ashi Exemplul (Pos ) Același atac Stând pe loc, ridicați piciorul stâng și livrați lovitura viitoare a lui Mae Gary pe blocajulinamicului, în timp ce reflectă lovitura sa cu ajutorul lui Jodan Juji Ukae După ce a aplicat o grevă de oprire, a puspiciorul stâng în afara piciorului în picioare al inamicului, a luat mâna, întorcându -se brusc înapoi spre dreapta,trăgându -l în același timp (descriind capturarea brațului) Ii La nivelul mediu (Chudan) Exemplul (Pos ) Inamiculîl atacă pe Chudan Zhuntsuki cu mâna stângă, retragându -se înapoi cu piciorul drept și făcând un ultra de uke cu un cuun cu un cu un ochi Urmează un contraatac Uraken cu aceeași mână în față Exemplul (Pos ) Același atac Blocațilovitura cu un bloc de utilizare din Emiratele Arabe Unite, având în vedere în raftul Nightfanchi al cabanei (dacă pantaeste și mai mare, atunci carcasa este transformată într -un profil) Contrastacolul a învățat empi, apoi după ce s -aîntors spre inamic, urmează o lovitură Giacutsuki (sau o lovitură cu un cot, dacă inamicul este suficient deaproape) Exemplul (Pos ) Același atac Vă retrageți înapoi cu piciorul drept un pas, apoi încercați să puneți unpicior în picioare în față, în raport cu piciorul în picioare al adversarului, în același timp efectuând ecografia deutilizare și luând raftul Nayfanchi Contrastacol cu ​​o lovitură la glumă din rinichiul inamicului • 'i rf Fiecare dispută posibilă trebuie modificată bara și raftul, dar respectarea singurei condiții este fiabilitateapoziției tale Așadar, puteți bloca în raft de machs, dar Necoashi, urmat de trecerea la un alt raft de Nightfanchi, dincare va fi apoi urmată un contraatac, care are o forță mare într -o poziție similară Același contraatac poate fi aplicatdupă blocarea excentriei pe jet cu o bufniță cu mâna stângă Alte combinații sunt, de asemenea, posibile Exemplul (Pos ) Împotriva loviturii lui Chudan Zhuntsuki cu mâna dreaptă, este plasat un sho pe jet cu mâna stângă (în raftulHanmi, dar Necoashi), care împinge piciorul drept Ca răspuns, efectuați lovitura lui Mae Gary într -un picior înpicioare, inamicul pentru sine trăgându -și mâna Puteți lega această mișcare, punându-vă piciorul pe piciorul inamiculuiîn picioare în urmă și să provocați o altă lovitură lui Mawa-Shi în față cu rotația cadavrului Această lovitură poate fiînlocuită cu o mână cu mâna lui Giakutsuki în dreapta Aceste exemple sunt opționale Dar lucrați -le cu o muncă maximămaximă Apoi schimbați tipurile de atacuri și contraatacuri În figură, apărarea lui Taysho Uka de a lovi pieptul cu unpumn în piept este vizibilă În secțiunea de pe pârtii, puteți desena alte tipuri de combinații Exemplul ​​(Pos ) Împotriva loviturii lui Mae Gary, întoarceți -vă pe piciorul drept și blocați lovitura cu Gadanul Barai cu mânastângă Dacă sunteți prea aproape de inamic, atunci aveți ocazia pentru contraatacul lui Giacutsuki spre dreapta Puteți,de asemenea, să contraatacți loviturile de Mawa-Shi sau Mae Gary în spatele unui picior în picioare De asemenea,aveți ocazia să blocați cu Gadan Juji Uka și să contraatac în același mod (cu toate acestea, va trebui să oprițipiciorul inamicului înainte de a se extinde complet) Un punct foarte important de protecție împotriva grevelor de picioreste viteza de mișcare, deoarece picioarele puternice ale sportivilor se mișcă cu o viteză foarte mare și depășesc odistanță mult mai mare decât un pumn Exemplul (Pos ) Împotriva loviturii piciorului lui Mae Gary, faceți pasul înapoi cu piciorul drept cu un bloc de Oka Vaja La fel ca JujiUka, trebuie să blocați înainte ca piciorul inamicului să fie complet îndreptat Pumnul trebuie să fie strâns strânspentru a evita deteriorarea, dacă distanța permite, atunci puteți contraattra hyaccuti cu dreapta Învață să blochezi cuo pantă în lateral, atunci este mai ușor să blochezi și mai multe oportunități pentru contraatac și, în sfârșit,inamicul va fi dezorientat pe ce mod de a continua atacul (dacă te retragi doar, atunci este mai ușor pentru el să atacedin nou în aceeași direcție) Atunci când protejați, atenția dvs ar trebui să fie destinată unui contraatac, deci nupierdeți timp Ju-Kumite: Lupta liberă a lui Ju-Kumite și Cei Ju-Kumite este practicată între karatistii de un nivelînalt (din cauza pericolului incidentului în caz de autocontrol sărac), victoria sau înfrângerea nu este numărată aici:Dacă acest lucru nu este necesar pentru dezvoltarea dvs Siai, sport, sunt Ju Kumite, care sunt judecați de arbitriconform regulilor oficiale;Principiile de bază sunt aceleași, cu excepția unor detalii, dar ceea ce este considerat celmai important în SIAI este o victorie Participarea la astfel de competiții este dăunătoare pentru începători, deoarecedacă își dezvoltă înțelegerea luptei, ca totul în numele victoriei, atunci încetinesc astfel progresul viitor, neglijândelementele de bază ale tehnologiei Într -adevăr, ei nu riscă nimic în competiție și nu își imaginează o altă aplicație,dar astfel de oameni sunt în pericol să nu înțeleagă niciodată spiritul karatei Tehnica specială, în ciuda faptului căscopul karatei este să folosească tehnica care poate ucide inamicul dintr -o singură lovitură, este interzisă de lasport, pentru luarea în considerare a pericolului închis în ele, unele lovituri finale de luptă reală (Nukite în Theochi, de exemplu) Dimpotrivă, dezvoltă alte părți esențiale, tehnici tehnice legate de legate, deoarece este foarteposibil ca „singura lovitură” să fie blocată, iar pentru a câștiga, este necesar ca, indiferent dacă aceasta este olovitură sau mai multe dintre următoarele Una după alta, nu au reușit să -ți scuture încrederea A) Aprinderi de zână:Pentru a oferi o astfel de lovitură, trebuie să fiți relativ aproape de inamic Dar atunci există un pericol al unuicontraatac cu un pas larg înainte, de exemplu, Zhuntsuki Dar, după ce a examinat apărarea inamicului, puteți contura unpunct aproximativ pentru o lovitură puternică Adesea, un pumn după o serie de tehnici tehnice care vizează confundareainamicului va fi o lovitură finală, dar pentru aceasta trebuie să fie rapidă și puternică În competiție, după o loviturăfictivă ( – cm către inamic), pumnul trebuie să fie returnat imediat, iar lovitura în sine este eliberată cureculul Poz ilustrează Zhuntsuki în competiție, când se face un salt larg către inamic (Zhuntsuki Toby Conde): Înmomentul loviturii, genunchii sunt foarte întinși și picioarele sunt îndoite După lovitură, pumnul se întoarce imediatînapoi și, în același timp, se livrează o lovitură cu cu cealaltă mână, în timp ce piciorul din spate sub influențarotației va aluneca înainte Pe sat arată clasicul Hykutsuki, realizat pe loc, de îndată ce pumnul se întoarce înapoidupă lovitură, o lovitură este livrată cu cealaltă mână Trebuie să lucrați din greu doar la această tehnică delovituri Dar și mai bine să elaborați aceste lovituri cu un partener nemișcat Această metodă este prezentată în sat (Tobiconda Zhuntsuki) și pe sat (Giakutsuki) Acordați atenție la ce forță aveți nevoie pentru a vă întoarcemâna Repetați aceste mișcări de sute de ori, apoi cu inamicul, făcând mișcări mici (dar fără blocuri) Atenție: Nu suntnecesare atingeri reale b) Aruncă: Fotografiile, baza judoului, sunt posibile și în karate, dar nu sunt un scop în sine,trebuie să însoțiți inamicul până când va cădea, pentru a aplica un contraatac decisiv Acest lucru este destul desimplu, deoarece la câteva secunde după aruncarea dușmanului este în pierdere Și cele mai incontestabile victorii suntacordate după loviturile provocate după împușcături Pe sat prezintă cea mai clasică aruncare cu un picior frontaldramatic al inamicului Marcați direcția înclinării și șocul opus cu mâna stângă (împingeți înapoi), la acea vrememișcarea corpului, care ar trebui să însoțească tot timpul inamicul în timpul căderii sale, care se termină cu lovituralui Giacutsuki în față Atenție: Trebuie să susțineți inamicul în timpul toamnei, pentru că, dacă este rănit (spredeosebire de judo, nu există covor), riscați să fiți pedepsit c) Lupte: Ei servesc cel mai des pentru a „intra” îninamic, pentru a lovi cu pumnul Uită -te din nou exemple de mișcări conexe Lovitura poate fi falsă și destinată sădezvăluie apărarea inamicului De exemplu, Gadan Mae Gary dreapta (el fixează atenția inamicului la acest nivel), apoiJodan Mavashi Gary a plecat Fundația finală este Mae Gary în abdomenul inferior, chiar și o ușoară lovitură aducevictorie G) Tipurile de protecție: Deși blocurile clasice, cum ar fi AGA UKA sau Juo Uka, sunt foarte puternice, sunt prea lente întimpul competiției pentru a părea secvența loviturilor rapide, dar unele mâini controlează, pantele însoțitoare (stilulTaysho UKA) sunt foarte des suficient pentru a respinge atacul Reglementările pentru desfășurarea competițiilor sportiveîn Karate, care nu sunt atât de mult timp*, au devenit posibile datorită introducerii de reguli foarte stricte pentruimplementarea lor, a cărui criteriu fundamental este un control obligatoriu Mai jos sunt mai multe extrase din setul dereguli ale Federației Franceze de Judo și alte tipuri de lupte - secțiuni de karate adoptate în timpul cărții *publicate în Franța în (aprox, traducător) Competiții internaționale și naționale (campionate): - Un loc pentrucompetiție (Siai Joe) ar trebui să aibă o zonă de ordine de la la metri pătrați Suprafața podelei trebuie să fienetedă, plană, să fie formată din plăci lustruite;- Opozanții îmbrăcați în karatete alb trebuie să aibă bandaje deprotecție sau chiuvete (îmbrăcate pe abdomenul inferior), cu toate acestea, echipamentele de protecție pe antebrațe,genunchi, coate sau șolduri sunt interzise, ​​cu excepția prezenței unei vătămări confirmate în timpul examinăriimedicale Pentru a participa la competiție, este necesară confirmarea Comisiei medicale cu privire la disponibilitateaparticipantului;- Unghiile participanților de pe brațe și picioare ar trebui să fie scurte și netede, fără bijuterii saualte obiecte metalice care pot provoca leziunile adversarului;- Participanții la luptă sunt în poziția de așteptare la odistanță de cel puțin trei metri unul de celălalt în centrul competiției pentru competiție, întorcându -se unul față decelălalt, fac schimb de felicitări, iar bătălia în sine ar trebui să înceapă imediat după servirea comenzii Hadjime(Start);- Rezultatul luptei este determinat pe baza unei victorii fiabile și finale, care este acordată de unparticipant la bătălia pe care a provocat -o Chi May (lovitură mortală);- Uneori, impon (punct) este suficient pentru acâștiga;- Premiul Ippon are loc în următoarele cazuri: a) Chi poate reprezintă un atac cu o mână sau un picior de -alungul „punctului de durere” Atacul ar trebui să fie corect în formă, în ordine, cu o distanță exactă și să aibă o forțăsuficientă;b) Când unul dintre participanți ridică mâna, dând un semn despre refuzul luptei ulterioare - Ay's Vase estepremiată (victorie incompletă, adică de la la % din victorie) este acordată în următoarele condiții: a) când ataculreprezintă Chi May cu mâna sau piciorul și făcută corect în formă;b) în cazul următoarelor trei după altul și ieșirilefără temei ale unuia dintre participanții la lupta din afara site -ului; - Premiul lui Yusay Gachi (victoria pentru unavantaj evident) este acordat în următoarele cazuri: a) Când un participant la luptă a obținut o vază ARI Dar el nupoate fi obținut de Nasei Gachi dacă luptă într -o manieră contrar spiritului karatei;b) În funcție de comportamentulrivalilor de pe șantier, de gradul lor de proprietate asupra tehnicii sau nu, au existat încălcări ale regulilor și alealtor circumstanțe care pot fi luate în considerare de arbitri - Premiul Hikivake (o remiză) se întâmplă dacă niciunuldintre adversari nu a reușit să ofere o lovitură decisivă sau precisă pentru timpul alocat bătăliei sau când nu a foststabilită avantajul sau cel mai rău pregătire a unuia dintre ei;- Arbitrul poate declara să facă Knssokoka înurmătoarele condiții: a) pentru secvența de acțiuni care pot fi periculoase pentru adversar;b) În cazul unei noiîncălcări a regulii, în ciuda observației preliminare a arbitrului Următoarele acțiuni sunt strict interzise: • Strackprin șocuri reale asupra „punctelor de durere” ale adversarului Toate atacurile ar trebui controlate;• atacați saufaceți o încercare de a lovi un deget în ochi;• mușcă sau zgârie;• Efectuați tehnici cu intenția de a răni adversarul(în special, asigurarea intenționată slabă a adversarului este interzisă și poate duce la descalificare);• Continuareaacțiunilor după comanda arbitru pentru a opri duelul;• Dacă comportamentul participantului poate fi considerat regulilecontradictorii ale concurenței și spiritul karatei;• Întoarceți -și spatele la inamic: pentru că orice lovitură dinspate poate fi numărată de arbitru ca Chi May, dacă are o putere suficientă;• Stopirea loviturilor trebuie livrate doarcu o forță moderată și în zonă, pe cât posibil din punctele „durere” Opozanții nu sunt împărțiți nici de înălțime, nicide forță, nici de greutate;- timpul de luptă este de obicei două minute În caz de accidentare - dacăresponsabilitatea pentru vătămare este purtată de cel care a primit -o, atunci i se acordă înfrângerea;- Dacă adversarulrăniților este responsabil, atunci el Înfrângerea este premiată;-Dacă vinul nu poate fi încredințat niciunui participanți la luptă, atunci înfrângerea esteacordată victimei, din cauza imposibilității de a continua lupta Oficialii de judecată sunt prezentați după cum urmează:• Directorul competiției, care ar trebui să fie în apropiere și într -un astfel de loc, încât să vadă tot ce se întâmplăpe Siai Joe Rolul său constă în organizarea și controlul concurenței;• arbitrul șef, care conduce personal luptele șimonitorizează respectarea reglementărilor;• Asistenți ai arbitrului principal^ ajutându -l să judece lupta;• Încolțurile site -ului pentru competiție sunt patru, uneori doi judecători Rolul lor este de a -l ajuta pe arbitrul șef,în special, să -l informeze despre ieșirea participantului în afara site -ului atunci când nu poate determina exactacest lucru (de exemplu, prin balansarea mâinii sau a unui scriitor);• unul sau mai mulți cronometristi Dacă unjudecător sau asistent are o opinie care să devină opinia unui arbitru, atunci sunt obligați să -și împărtășeascăîndoielile cu el În acest caz, arbitrul poate fi de acord cu ei Cu toate acestea, decizia, care este raportatăparticipanților la luptă, este definitivă Când timpul alocat pentru luptă a expirat și niciunul dintre adversari nu aprimit Ippon, Yaame Yaame, Yaame, oprește lupta și îi întoarce adversarii în locurile lor originale Arbitrul în sine seîntoarce și la punctul de plecare și, ridicându -și mâna, necesită acordarea victoriei lui Huntay (pentru decizie),adresându -se judecătorilor laterali Conform acestui semnal, judecătorii laterali, folosind semnale roșii sau albastrecorespunzătoare culorilor participanților la duel, preferă acest lucru sau acela A -a ședință este adăugată și laopinia lor, luând decizia finală, acordând fie Yasey Gachi, fie Hikivake Dacă opinia judecătorilor laterali esteîmpărțită, atunci arbitrul ia propria decizie, ceea ce este decisiv Asistenții nu au dreptul la o voce decisivă înacordarea Huntay!Echipele oficiale prezentate de arbitru în cadrul competiției Ray Schooba Ippocon Hajime TsuzuketeHadjime sau Soremde Chuoni Modora Hippon Vaza Avasete Ippon Hykivakei Hanskugachi sau Shikka-Kugachi îl fac pe Joe YegaYegae Scho Yegaen Scho Yegaen Scho Jeh la începutul luptei)-Scho (Scho Yegaen Scho Jeh la începutul luptei)-Scho (SchoYegaen Scho Jeh la începutul luptei)-Scho (Scho Yegaen Scho Jeh la începutul luptei) După ce a oprit lupta pentru a ocontinua) -Stop-return to punctul mijlociu-avantajul unuia dintre luptători-victorie pe două vaze de ari-decisivitate-ovictorie de remiză pentru un avantaj evident-victory datorită descalificării inamicului- Pierderea datorată încălcăriiregulilor-violență a regulilor care se desfășoară dincolo de site-timpul a trecut cinci kata ping-by kata (literalmente:formă)-Aceasta este esența karatei Aceasta este o „formă liniară”, în care corpul și spiritul sunt aruncate pentru aobține perfecțiunea, unul dintre modurile care duc la controlul conștiinței și „perspectivele” predicate de Zen-budism Sensul lui Kata, precum sensul Zen, nu poate fi explicat în cuvinte Este înțeles intuitiv Această metodă depredare corespunde metodei folosite de călugării budisti, deoarece Kata creează o condiție necesară pentru a atingestarea de conștiință dorită Kata este o expresie concentrată a spiritului de karate, psihologie, tehnologie și etică aartei militare Fără a se aprofunda în Kata, progresul în karate este imposibil Înainte de război, Kumite și Kata auconstituit singura formă de pregătire suficientă pentru progres atunci când ating cel mai înalt obiectiv al arteimilitare Dacă Ki Hon este alfabetul Karate, atunci Kata este o „gramatică”, a cărei cunoaștere este necesară pentru„biroul editorial” de eseu gratuit (ju-kumite) Kata este Ki Hon, conectat în mai multe direcții în mișcarea diferitelorgrade de dificultate, conform unei scheme prestabilite Kata include întreaga tehnică de karate Mai mult, spre deosebirede Ju-Kumite, care tinde să dezvolte un sentiment de protecție și atac într-o direcție, Kata deschide multe oportunitățineprotejate În Karate (spre deosebire de alte tipuri de luptă), Kata este efectuată independent, fără partener, darefectuată la un nivel înalt, Kata nu mai pare a fi o luptă cu o umbră Aceasta este o luptă umană disperată cu mai mulțiadversari ( - ) cu putere diferită, tehnologie și, de asemenea, lupta pentru viața lor Aici este întruchipat idealul dekarate, pur practic arta practică, este întruchipat Aici este dobândit sentimentul unei lupte reale, în care înțelegereadoar nu vine Kap în Karate conține toată tehnica transmisă de profesorii vechi, spiritul artei lor Un studiu profund alacestor testamente vii ale karatilor de excepție din trecut deschide o sursă inepuizabilă de progres fizic șispiritual Kata este începutul și sfârșitul karatei La început, kata este stăpânită ca un exercițiu fizic excelent, undeechilibrul corpului, armonicitatea, se dezvoltă, Forța și viteza mișcării, sincronismul lor cu respirația, automatismul natural al implementării combinațiilor tehnice,care eliberează conștiința pentru a rezolva problemele tactice și contribuie la trecerea sa la o stare „sensibilă” Estenecesar să înveți corpul, stăpânind corect în stilul , astfel încât conștiința să poată fi ocupată complet deinamic Sfârșitul de la baza Kata este de a înțelege cel mai mare sens al karatei Această realizare este posibilă doarîntr -o performanță „adevărată” vie, naturală, sinceră „A trăi” lupta înseamnă „a vedea” adversarii, a „simți” atacurilelor, blocul, contraatacul serios pentru a -ți salva viața și a învinge cu orice preț S -a cufundat doar într -o astfelde atmosferă și fără a se termina, repetând același lucru, puteți înțelege secretul Kata Problemele cu privire la stilulși starea conștiinței (există o interacțiune constantă între înțelegerea internă a KATA și forma sa externă) suntrezolvate ca progres Toate progresele îndelungate ale măiestriei Kata dezvăluie esența karatei Sensul acesteiantrenamente este lupta cu sine Nu vă puteți limita la un studiu pur al stilului, uitând că Kata este o adevăratăluptă Din când în când, execuția Kata ar trebui să fie alternată, acordând o atenție specială stilului sau, fără să aibăgrijă de detalii, pentru a lucra la viteza luptei, trăind în luptă Cu toate acestea, abuzul ultimului mod de a efectuaKata creează un pericol de asimilare a deficiențelor tehnice și, prin urmare, încetinirea progresului Idealul esteîmplinirea lui Kata ca o adevărată luptă, impecabilă în termeni tehnici și stilistici Pentru începători, este imposibilsă se mențină condițiile și cerințele luptei reale în minte pentru o lungă perioadă de timp Dacă sunt angajați doar înKata, încetează să țină seama de reacția adversarilor, a puterii, a vitezei lor, etc Prin urmare, în paralel cu Kata,este necesar să progreseze în studiul Ki Hon, măcinând baza tehnică și în Kumite, pentru a nu pierde contactul curealitatea În plus, considerând Kata ca un fel de ideal, întruchiparea esenței karatei, ar trebui să fie avut în vederecă, se pare că „idealizarea” kata a avut loc în etapele ulterioare ale dezvoltării În același timp, KATA secaracterizează și prin fuccații aplicate În primul rând, acesta este un mijloc de consolidare a „limbajului” karatei,„gramaticii” sale în procesul de predare a generațiilor ulterioare Cu toate acestea, înlocuirea metodei scrise de„difuzare a culturii” a lui Karate, Kata, ca fiind cele mai complexe exerciții formale, ar fi trebuit să transmită nunumai de scrisori, ci și spiritul artei militare Drept urmare, Kata este construită ca o imitație a unei adevăratelupte, și nu cu una, ci cu mai mulți adversari, ceea ce indică adevărata practică a karatei În virtutea acestui lucru,Kata este de interes pentru studiul științific și metodologic O analiză comparativă a KATA, situații tipice de opțiunide luptă și comportament poate, într -o anumită măsură, să reconstruiască principiile fundamentale ale karatei, precumși să contribuie la „consolidarea” testamentelor bătrânilor stăpâni În Karate Kata, numerele (peste ) sunt diverse,ceea ce reflectă istoria lungă și complexă a dezvoltării lor Aproape toate kata de origine chineză, unele au fost createde profesori japonezi de excepție pe baza elementelor tradiționale Gichin Funakoshi a introdus Kata antică aparținândcelor două stiluri principale Okinawa - Shorin și Shorer Primul se caracterizează prin mișcări lungi, rapide și ușoare,care sunt eficiente în lupta la distanță lungă (Kata Haissan, Bassai, Kanka, En-Pi și alții) Al doilea oferă execuțiakata cu mișcări lente, colectate, tensionate (indicând dezvoltarea musculară) cu respirație puternică Sunt deosebit deeficiente în lupta strânsă (de exemplu, Sanchin) Diverse școli au Kata preluate din primul sau al doilea stil Dar întoate școlile există un kata, unde sunt conectate ambele stiluri (Hangez, Ro-Hai, Saypa și altele) Pentru a reducetimpul Kata (înainte, o Kata a studiat trei ani), Funakoshi a revizuit Kata antică lungă și complexă la Kushanka șiBassai și a ales cea mai indicativă tehnică, în cea mai bună măsură formând corpul și spiritul Pe această bază, auapărut kata Numele lor „Pace și liniște” înseamnă că cel care îndeplinește perfect aceste kata este capabil săîndeplinească cu ușurință orice situație neprevăzută Ulterior, unele fragmente din kata au fost modernizate (în special,stilul a devenit mai puternic și rafturi mai mici) În timpul conflictului Japoniei cu China, unele kata au fostredenumite (de exemplu, pin-an în Hean, Kushanka în Kanka, Naikhanchi în texte etc ) Fiul profesorului Ishi-TakFunakoshi au făcut modificări semnificative În special, stabilind obiectivul de a facilita tranziția de la Ki Hon laKata tradițională, el a creat coadă și-kata-kata pentru formarea corpului Se dezvoltă în pin-an, dar simplificate ladouă sau trei tehnici de bază Modificările KATA se datorează în principal formei orale de predare;Caracteristiciindividuale ale stilurilor de maeștri remarcabili, adesea diferențe în conceptele de karate Prin urmare, școlile Karate au propriile lor sisteme KATA care diferă unul de celălalt Orice kata este bun dacă le efectuați sincer și cu unsuflet Fiecare kata poate indica calea către unitatea corpului și a spiritului și, în acest sens, toată lumea esteadevărată Cu toate acestea, versiunea selectată a Kata ar trebui să fie constantă pentru a nu confunda conștiința cunumeroase abateri În general, procedura de învățare este determinată de mișcarea de la simplu la complex Cu toateacestea, unele kata, aparținând diferitelor grupuri, au origini diferite, specific și metodă de execuție Prin urmare,kata individuală a diferitelor grupuri sunt studiate în același timp Așadar, în procesul de învățare, Teikioku rapid, aefectuat în ritmul luptei și al sanguinei lente, efectuate cu respirația puterii Ibuka și cu o concentrație muscularămaximă Toate kata pare să formeze un ciclu închis Dezvoltarea Kapos de bază (referindu -se la diverse principii de bază,cum ar fi principiile lui Teikioku și Sanchin), încheie fundamentul karatei Acestea sunt semințele care nu sunt înexterior nu le plac viitorii copaci, ci care conțin toate oportunitățile corespunzătoare Studiul Kata complicat văpermite să realizați și să înțelegeți aceste potențe ascunse Cunoașterea Kata superioară duce la o regândire a kata-ului complicat* și la cunoștințele mai profunde ale de bază În această etapă, kapato de bază poate fi deja identificatcu karate în ansamblu Ei continuă să ocupe un loc important în viața Stăpânului Karate Yoshitaka funakoshi, de exemplu,lucrând cu Kata complexă, a obținut perfecțiunea realizată de Taikioku Elevul ar trebui să rămână modest și să sestrăduiască să stăpânească formele de bază transmise de vechii maeștri Colecția simplă de trafic bazată pe tehnologiakarate există, de asemenea, KATA, realizată de diferite tipuri de arme (BO, Nunchak etc ) și Kata nu se va extinde înmod semnificativ bagaje tehnice, nu va apropia mai aproape de înțelegerea esenței karatei Pentru centurile negre, esteinteresant să cunoaștem kata maximă a unei școli (fără să se aglomereze memoria cu tot felul de opțiuni), deoarece seluminează reciproc și se completează reciproc Dar acest lucru nu înseamnă că trebuie să fie făcute la fel Pentru astăpâni tehnica și dezvoltarea fiecărei kata, este recomandabil să ne decurgem, să se predea corpului și sufletului,doar în unele dintre ele - în cele care sunt mai asemănătoare sau bine simțite Fiecare maestru îi lustrui pisicapreferată (Tokui Kata) toată viața Aceasta este singura modalitate de a „cunoaște” Kata pentru Real Progresul în altekata vor fi paralele În ciuda diferențelor, tot Kata are o comunitate bine cunoscută atât în ​​structură, cât și înmetode de execuție Planurile bovinelor implică întotdeauna mișcare pe axe predeterminate (uneori în direcții generale șiîn mod repetat), care sunt localizate într -un unghi de ° sau ° În direcțiile mișcării, principiul simetrieioglinzii prevalează Același principiu acționează într -o combinație de ligamente Dar, indiferent de planul Kata, cuexecuția potrivită la sfârșit, o revenire indispensabilă la locul inițial, de unde au început să -lîndeplinească Fiecare kata are propriul ritm datorită sensului ligamentelor și desfășurării lor conform planului luptei(între ligamentele pauzei există de obicei mai mult decât între elementele din interiorul ligamentelor), precum și unanumit ritm de performanță Fiecare kata include una sau două recepții, care trebuie să fie însoțită de Kiai „PlinătateaKiai” ar trebui să fie păstrată în toată vitele, dar este necesar să emitem Kiai (adică a exprimat -o brusc cu un țipăt)doar în anumite locuri Ursul ar trebui să fie scurt, puternic și ascuțit, ochii nu ar trebui să se închidă în acelmoment (reflex) În plus față de anumite pasaje, nu este necesar să se reluăm mișcarea după Kiai O scurtă întârziere învigoare oferă o „confirmare conștientă” a loviturii Principiul general al Kata nu este niciodată complet relaxat Chiarși în pauze, Duhul ar trebui să simtă Dzanshin, deoarece în adevărata luptă, o singură eroare este echivalentă cuînfrângerea Alte principii sunt aceleași, testul pentru Ki Hon și Kumite de șolduri ar trebui să fie scăzute, hara(stomacul) sub tensiune, mai mult sau mai puțin puternice, în funcție de mișcare, dar niciodată nu a slăbit până lasfârșit Bărbatul nu este expus, umerii sunt coborâți, menținând stabilitatea, cazul ar trebui să se deplaseze înansamblu simultan și fără mișcări preliminare În funcție de sarcina sau stilul de respirație din Kata, acesta esteefectuat (cu excepția Kiai) cu gura închisă (în timpul expirării, buzele sunt doar ușor deschise) sau, dimpotrivă,respirația este exprimată Ar trebui evitate convulsii pe față Ochii trebuie să fie ținuți într -o direcție orizontală,niciodată să le coboare și să nu le fixeze la un moment dat, să încercați să aveți o revizuire mai largă în fațavoastră De o importanță deosebită aici sunt virajele rapide ale capului în direcția atacului inamicului (și, înconsecință, de apărare și contraatacuri) Îndeplinirea acestor cerințe și a altor cerințe ar trebui să devină naturale șisă procedeze fără intervenția memoriei Pentru a -l stăpâni pe Kata în ansamblu (fără a risca să uităm unele ligamente),este necesar să -l imaginăm ca un singur Întregul și, după ce am învățat, îndeplinesc întotdeauna întregul Această regulă trebuie respectată, chiar dacă trebuiesă vă aprofundați doar într -o parte din Kata sau trebuie să vă opriți de mai multe ori în timpul execuției A împărțikata în bucăți pentru a -l studia cu o mare comoditate înseamnă a încetini corpul în a învăța ceea ce ar trebui să fieîntotdeauna unul Doar un maestru poate antrena kata în părți În conformitate cu diverse direcții, sarcinile de aînțelege și stăpâni aspectele tehnice și spirituale ale Kata, există multe modalități de a le executa Încet și curelaxare Această metodă este convenabilă pentru studierea KATA și încălzirea Rapid și cu relaxare Atenția esteconcentrată pe mișcarea picioarelor și a șoldurilor pentru a învăța cum să se reconstruiască rapid cu rafturilepotrivite De asemenea, este cea mai înaltă etapă în încălzire (accelerarea ritmului cardiovascular) Aceste două metodenecesită puțin efort fizic și pot fi incluse în antrenamentul zilnic pentru a asimila cu adevărat vitele cu un corp(atunci conștiința se poate concentra pe deplin asupra inamicului) Rapid cu un kime puternic pe fiecaremișcare Blocurile de viață și atacurile sunt efectuate în mod izolat cu o compoziție fizică și spiritualămaximă Respirația este coordonată cu fiecare mișcare individuală de transmitere , cursul în această etapă este posibildupă încălzirea și asimilarea (chiar și o schemă dură) În performanța unui Dodzo, ritmul este stabilit de profesorpentru a evita împrăștierea în rândurile karatistii de la nivelul timpuriu Rapid cu Kime cu viteza de luptă Aceastămetodă diferă de cea anterioară, în primul rând, prin faptul că se adaugă sentimentul de luptă, în al doilea rând, prinfaptul că tehnicile sunt combinate în ligamente (de exemplu, protecție și contraatac) și ligamente într -o combinație deligamente (sfârșitul unui ligament este legat de începutul altuia) Fiecare ligament este efectuat pentru oexhalare Inhalați rapid, de regulă, la momentul trecerii la următorul ligament (cu un leagăn, mișcare, întoarcere), mairar inhale se face pe mișcarea independentă (protecție) în loc sau în mișcare În conjuncția care se încheie pe Kiai, unțipăt este precedat de o respirație separată foarte scurtă (adică în raport cu respirația, ligamentul se dezvoltă, deșipare ca un întreg) În mod ideal, Kiai nu trebuie emis pentru ultima mișcare, ci pe întregul buchet (întins), darligamentul este apoi efectuat instantaneu Aceasta este cea mai dificilă și lungă muncă care necesită un nivel foarteridicat de abilitate Lupta ar trebui să fie realizată fără grabă într -un ritm și ritm plauzibil De exemplu, un KataTeikioku durează aproximativ secunde, pin-an-obout de secunde, performanța Naikhanchi-About min Kata lungăcomplicată ocupă de obicei - , minute În același timp, timpul de execuție variază în funcție de creștere, greutate,caracteristici fiziologice ale karatei, abilitatea sa, etc Nu ar trebui să creșteți ritmul datorită pierderii formei șiputerii tehnologiei Încet cu tensiune și respirație puternică puternică Așa se realizează kata hatzu-riu, unele KitaKyokushinkai (de exemplu, Sanchin), dar alte kata pot fi efectuate în acest fel pentru a consolida mușchii corpului șimușchiului inimii Aici este păstrat principiul combinării mișcărilor în ligamente și grupuri de ligamente Ritmul lenteste, de asemenea, păstrat în mișcări Este posibil să executați un kata cu respirația de putere a Ibuki, care dicteazămetode ușor diferite de conectare a mișcărilor În mod similar, metoda anterioară, dar cu mișcări rapide Acest lucru estenecesar chiar și cu implementarea lentă a mișcărilor senzațiilor luptei Astfel, aici sunt combinate diferite principii,stabilite în stilurile de bază ale Okinawanului Shorin și Shorey lent cu o concentrație mentală sporită în putereahara Cu povară, cu viteza de luptă și cu Kime în fiecare mișcare Aceasta este o modalitate de a îmbunătăți mușchiicorpului și dezvoltarea rezistenței, deoarece mișcarea în rafturile din dreapta este complicată Infuzia poate fi pebrațe, pe picioare, pe șolduri, puteți efectua mișcări cu un partener pe umeri (în acest caz, viteza este redusăsemnificativ) Astfel de exerciții sunt foarte utile pentru progresul în forma corectă a kata, dar după o astfel de muncăeste necesar să repetați aceeași kata o dată sau de două ori „zadarnică”, flexibil și fără KIME Alte modalități de aefectua kata sunt, de asemenea, posibile, în care atenția va fi „concentrată pe alte sarcini specifice De exemplu,pentru dezvoltarea unei stabilitate perfectă în mișcări, puteți efectua o pisică pe podea alunecoasă (apăpolitică) Pentru orientarea în spațiu, dezvoltarea unui simț acut al direcției, echilibrului și concentrației, precum șipentru coordonarea perfectă a tuturor mișcărilor KATA, este efectuată cu ochi închise (legate) Aceste metode pot ficombinate cu altele, etc împreună cu dobândirea abilităților tehnice potrivite, distribuția greutății corporale înmișcări și rezolvarea altor probleme ale KATA poate deveni o școală de control respirator Fără controlul respirației,care are o semnificație fizică și psihologică importantă în karate, kata se prăbușește și tehnicile își pierdeficacitatea O scurtă inhalare înseamnă reducere Timpul de umplere a plămânilor, nu de aer câștigat, adică respirația este scurtă, dar completă În cadrul uneiantrenamente speciale, o KATA ar trebui studiată de cel puțin - de ori în moduri diferite, nu ar trebui să eviteoboseala fizică și mentală, care însoțește succesul Kata trebuie efectuată sincer, cu dedicație deplină O dată sau dedouă ori pe an, kata poate fi efectuată de întregul grup până la epuizare complet Între fiecare kata secunde recreere Dacă sănătatea permite, aceste studii trebuie să fie date cu pasiune De exemplu, o sesiune completă aperformanței unei kata într-un shotokan și vado-lah include: de ori kime pentru fiecare mișcare, de ori cu o vitezăde luptă, de - ori lent cu o concentrare completă, - ori cu povară, de - ori pe flexibilitate Apoi kata esteefectuată cu forță și viteză în Kata este o ceremonială foarte importantă Face parte din Kata și este una dintreformele de disciplină obligatorie Ceremonialul reflectă moralitatea și etica karatei - kata începe și se termină cu unarc - și creează, de asemenea, starea de spirit spirituală necesară Execuția corectă a mișcărilor ceremoniale (în oriceopțiune sunt efectuate) este obligatorie, chiar și atunci când lucrați singuri Bine ați venit în direcția axeiprincipale a Kata (Ritsurei) Dacă Kata este executat în fața examinatorului, un salut spre el După Ritsurei (sauînlocuirea acesteia cu o meditație scurtă în Musubi-Dachi), poziția inițială de pregătire (YOO) Greutatea corpului pepicioarele libere, dar stomacul este încordat - calm și pregătire pentru luptă În mod constant, uitându -se la distanțăîn direcția salutului, trebuie să „vezi” adversarii din jur Doar prin „simțire” abordarea atacului, puteți începe oluptă Înainte de a se grăbi în Kata, este important să acordăm timpul necesar pentru concentrare Dacă nu este necesară ostare de conștiință în acest moment, kata va fi superficială După ce ați terminat Kata, ar trebui să vă lăsați o secundăîn ultima poziție și, înainte de a vă întoarce la original, trebuie să păstrați Dzansin (dacă apare ultimul inamic),observând câmpul de luptă După aceea, o revenire lentă la poziția „yo” și „Ritsurei” în aceeași direcție ca laînceput Abia după aceea, puteți respira și vă puteți corecta hainele înainte de a trece la următoarea kata sau de apărăsi câmpul de luptă I Kata Ping-an Schodan Începutul descrierii Pin-an Schodan După salut, luați poziția deyo Relaxați -vă, păstrând atenția Nu coborâți ochii, nu vă întindeți picioarele larg, altfel viteza se pierde laînceputul performanței / C ” / - „ Primul dușman te atacă brusc pe stânga cu un pumn cu pumnul Puneți piciorul lastânga, în direcția acestuia, extindeți șoldurile și blocați lovitura cu Jodan Use UD (mișcări din interior), antebrațuleste situat pe verticală, iar pumnul este întors în interior, la în interior, la înălțimea capului Pumnul drept estegata, vizavi de frunte, întorc interiorul Stând Machi, dar Nekoashi Când faceți un bloc, întoarceți capul sprestânga ^/ Următoarele două etape se bazează pe virajele șoldurilor Același adversar atacă a doua oară cu o loviturăla excentrianul din stânga Giakutsuki Pentru a bloca această lovitură, fără a te retrage, îl lovești pe Tatsui pe mână(mâna ta este întinsă, Tatsui este îndreptată în jos), în timp ce ridică mâna spre umărul drept Acest blocaj esteînsoțit de o pantă cu întoarcerea șoldurilor spre inamic (apoi Tatsui este posibil) și o întoarcere forțată agenunchiului piciorului posterior în aceeași direcție;Acum stai chiar în fața inamicului, fără a schimba poziția(călcâiul piciorului stâng este ridicat) Rămâneți în poziția anterioară, ca și cum veți continua să vă deplasați, nu vărelaxați stomacul pentru o posibilă pantă din lovitură (atunci nu veți avea echilibru pentru mișcările ulterioare) șimențineți -o intensă și extinsă în direcția direcției Dușman, încuietorul tău va fi puternic Marca Cele pe care osingură mișcare a pelvinului este indicată în desene - acestea sunt transformări într -un plan orizontal Acelașiinamic atacă a treia și ultima dată, lovind direct în față, fără a schimba poziția picioarelor De data aceasta văsustrageți complet, aplicând contraatacul decisiv al lui Tatsui pe față (mișcare orizontală), trăgând ușor piciorul dinfață și cu alunecând șoldurile spre dreapta, întoarceți mâna dreaptă la umărul drept Te -ai întors din nou laHachiji Dachi, chiar în locul în care te afli în Yo Până acum, piciorul drept a rămas nemișcat tot timpul Următoareletrei mișcări sunt o repetare în partea dreaptă a mișcărilor anterioare Mutați piciorul spre un alt inamic care atacăpumnul în față Blocați -l pe Jodan UM UM cu mâna dreaptă în poziția Machs, dar Nekoashi A doua lovitură cu unpumn al aceluiași inamic pe care îl blocați cu Tatsui vertical cu dreapta, întorcând șoldurile șoldurilor, pieptul seîntoarce direct către inamic mișcă -te ușor piciorul drept și lovește Tatsui cu mâna dreaptă în față, rotireașoldurilor Se realizează în direcția opusă mișcării mâinii, lovitura IP Iztivik cu un pumn trece în spatele tău Sunteți din nou înstand-on Hachiji Dachi, în locul în care ați început în poziția Yo În loc, întoarceți șoldurile înapoi și priviți înaceeași direcție La un unghi de ° față de direcția atacului anterior se află un nou atacator Întoarceți -vă, luațipumnii spre stânga (pumnul stâng este nemișcat) Când inamicul îl atacă pe Jodan Zhuntsuki, apucându -l cu blocareaJodanului de utilizare la dreapta (mișcându -se din interior spre exterior), în timp ce este contraatactat de lovituralui Ioko Gary, pieptul în profil către inamic, piciorul de susținere este îndoit Puneți piciorul și puneți -l lângăstânga Mutarea acestui picior, întoarceți -vă în loc cu ° și apoi vă veți găsi o față întoarsă către un nou atac;Șiîl blocați, folosind Jodan Shuto UKA, stând în Machs, dar Nekoashi Piciorul drept este la locul poziției lui Yo Înaintede asta, ai făcut mișcări stând doar la fața locului Același inamic se retrage, aplicând o nouă lovitură pe față,pășește în direcția lui cu blocul!Jodan folosește um Faceți încă un pas înainte cu utilizarea Jodan UDA cu un blocOWL pentru a efectua aceste două mișcări |Bias cu pantă și blocare simultană contrapunctul Nukita (o tăietură deperie),!Ajungând înainte întotdeauna în direcția inamicului (stilul lui Zhuntsuki, dar lovitura este livrată cu vârfuldegetelor în plexul însorit al soarelui) Întoarceți mâna stângă la umărul stâng Aveți ocazia să faceți Kansay Rotiți ° în această direcție, mișcând piciorul stâng de -a lungul curbei Blocați un nou atac, |Folosind Jodan Shuto Uke lastânga Stând Machi, dar Nekoashi Aici coincide puterea de rotație a șoldurilor și rezistența mâinii stângi Vinoîn aceeași direcție cu blocul drept Jodan Shinto Soka cu o pantă, ca în etapele și Întoarceți piciorul dreptde -a lungul curbei, întorcând ° spre direcția anterioară Blocați -l pe Jodan Juto Uka cu mâna dreaptă (două mișcăriconsecutive cu aceeași mână) Ca și la punctul , ambele forțe de rotație coincid Vino în aceeași direcție cu JodanBlock Shutto Uka a rămas cu o părtinire, ca la punctul Întorcându -se la °, te vei regăsi în direcțiacentrală a Kata (unde au fost efectuate + puncte), dar în direcția opusă Mutați -vă piciorul stâng și loviți -l peGiakutsuki, dar Ashi În același timp, blocați lovitura pe față folosind Jodan Uda Ur (o iau afară) Mișcarea este foartecomplexă, deoarece blocarea către piciorul din față necesită rotirea pieptului, urmează stabilitatea Contrastacleioko Gary cu dreapta, stând în profil pentru inamic Puneți piciorul înainte și contraatac a doua oară Giakutsukiexcentrică în raftul Hiakutsuki, dar Ashi În loc, întindeți pumnul stâng pe dreapta, blocați noul atac de utilizarealui Jodan Ude cu o mână cu mâna, întorcând pieptul spre dreapta și făcând o pantă în această direcție (pieptul estetransformat în profil în direcție a atacului) Mișcarea este opusă paragrafului Extindeți piciorul din față spreexterior și contraatac cu lovitura lui Ioko Gary stânga La fel ca la punctul , mâna făcută de bloc este nemișcată Puneți piciorul și contraatacul excentric Giacutsuki cu mâna dreaptă Te -ai întors din nou în locul în care te afli înyo Continuați în aceeași direcție, punând piciorul drept înainte și luând Zhuntsuki, dar Stand Ashi: trageți pumnuldrept împotriva stângului, apoi blocați atacul în față, folosind Jodan Morote Ude, pumnul stâng lângă plexul solar Dacănu ați făcut Kansay la punctul , atunci se poate face acum Rotiți ° în această direcție, mișcând piciorulstâng de -a lungul curbei În același timp, pentru a face un Gadan Baray cu mâna stângă în raftul lui Zhuntsuki, darAshi Vino în aceeași direcție cu Aga Uzae cu mâna dreaptă Mutați piciorul drept de -a lungul curbei și rotiți ° în direcția anterioară În același timp, faceți un Gadan Baray cu mâna dreaptă (din nou două mișcări consecutive cuaceeași mână) Vino în aceeași direcție, blocând ultima dată cu blocul de vârstă Ise Leva Stai câteva secunde întensiune Apoi întoarce -te încet în poziția Yo, mișcând piciorul stâng de -a lungul curbei, piciorul drept se întoarcedoar pe loc Această mișcare este făcută foarte calm, dar sunteți exact în același punct de unde a început mișcarea Rămâicâteva secunde în Yo, păstrând atenția în tensiune, privind chiar în fața ta Numai după aceea, picioarele sunt așezateîmpreună și faceți un arc politic Kata s -a terminat Atenție: Astfel, trebuie să închei fiecare kata Nu vom mai revenila acest lucru Dar fiecare detaliu are o importanță deosebită Ii Kata Ping-an Nidan Începutul descrierii pin-anan nidaneste mai util pentru a începe să rezolve mai întâi această kata, deoarece conține mișcări mai simple și are ca scopîndeplinirea lui Gadan Barai și Zhuntsuki (corespunde cu sedanul Hei-an în sistemul Sotokan) yo Primul adversar apare brusc la stânga dvs , atacând -o peChudan Zhuntsuki După ce vă mutați piciorul spre stânga, în direcția acestuia, întoarceți șoldurile și blocați lovitura,aplicând Tatsui cu mâna stângă, în timp ce îndepărtați mâna dreaptă Standing: machs, dar Nekoashi În timpul blocării,ambele pumnii sunt aduși pe față pentru a crea o mai mare aplicare Contracame, pășind pe inamic cu o lovitură cătreChudan Zhuntsuki cu dreapta Acest lucru este suficient pentru a -l scoate din luptă Noul inamic atacă în spate culovitura lui Mae Gary, transformați ° și blocați, folosind Gadan Baray în zhuntsuki, dar ashi Văzând că lovituraa fost blocată, inamicul continuă să atace pumnul în față Faceți blocul din vârstă uke cu aceeași mână, dar mutațipiciorul din față mai aproape de dvs și îndepărtați -vă de atacator Acum sunteți în picioare în Migi Shizentai (unstand natural, piciorul drept în față) inamicul repetă atacul cu un pumn în piept;Ai bătut cu forța pe mâna luiridicată de un pumn al excentrianului I Tatsui Mâna este întinsă, pumnul este strecurat în ciocanul de fier și îndreptatîn jos la nivelul centurii Sunteți contraatac cu o lovitură pentru Chudan Zhuntsuki la stânga Inamicul este retrasdin luptă Raportați piciorul stâng pe curbă și întoarceți b - cu ° în direcția anterioară, în acelașitimp, faceți ca Gadan Barai să fie lăsat să fie blocat la Parry Mae Gary al noului inamic Piciorul drept este la punctulde execuție a lui Yo La fel ca în Pin-an Schodan, inamicul, care se retrage, continuă să contraatac, blocați imediat Soda pe inamic de trei ori, pare un Kumite Sambon, dimpotrivă Când blocați lovitura în față, mergeți înainte cublocul din Age Uza dreapta același bloc cu mâna stângă Mâna din fața mâinii este încordată Faceți același bloccu mâna dreaptă Aveți * oportunitatea de a face Kansay, să rămâneți o secundă înainte de a începe o nouă mișcare Untriplu blocare cu o mișcare energetică înainte a răsturnat și a descurajat inamicul care a renunțat la luptă (putețiexecuta, de asemenea, cea mai recentă vârstă uke ca un contraatac, unele tranziții Kata Puteți interpreta diferit, înfuncție de nivelul și gradul de înțelegere în Karate Profesorul tău îți oferă sfaturi Între timp, studiazămișcările) Rotiți ° în raport cu direcția anterioară, descriind curba cu piciorul stâng Blocați o nouălovitură de Mae Gary Block, Gadan Barai, a plecat în stiva Zhuntsuki, dar Ashi Direcția forței de rotație a șoldurilorși mișcarea mâinii coincid Un pas înainte către inamic, scoate -l din lupta cu o lovitură puternică a lui ChudanZhuntsuki drept Piciorul drept se deplasează de -a lungul curbei și transformați ° în direcția anterioară Înacelași timp, Gadan Barai cu mâna dreaptă (două mișcări consecutive cu aceeași mână) Ca și la punctul , două forțede rotație sunt direcționate într -o direcție Vino în aceeași direcție cu lovitura lui Chudan Zhuntsuki lastânga Întorcându -se cu °, te vei regăsi pe axa centrală a Kata (la care s -au făcut + etape), dar într -odirecție diferită Raportați piciorul stâng și blocați un alt Mae Gary, folosind Gadan Baray cu mâna stângă Următoarele trei mișcări sunt trei lovituri consistente, precum și în Sambon Kumite (puncte inverse + ) Atacațiinamicul pentru prima dată cu o lovitură către Chudan Zhuntsuki cu mâna dreaptă Inamicul, după ce ți -a blocatlovitura, vine cu lovitura lui Chudan Zhuntsuki la stânga De când lovitura ta a fost din nou blocată, ataci ultimul,dar foarte puternic excentrian Zhuntsuki din dreapta, care în cele din urmă îndepărtează inamicul din lupta Dacă nu ațifăcut Kansay la punctul , atunci faceți -l aici Rotiți ° în această direcție, mișcând piciorul stâng de -alungul curbei Puneți piciorul stâng ușor la dreapta și luați raftul Nekoashi, piciorul stâng în față În același timp,ridicați pumnul, faceți o glumă și pliați mâinile una în cealaltă, mâna stângă de dedesubt cu palma în sus și dreapta înpartea de sus, cu palma în jos Periile sunt întoarse către inamic la înălțimea centurii Coatele sunt alungite și așezateîn afară de corp, pieptul este drept Această poziție intermediară este destinată să pregătească următoarea mișcare Când inamicul îl lovește pe Chudan Zhuntsuki, face un mic pas spre el cu piciorul stâng Rămâi drept În ultimul moment,faceți o părtinire, contraatacând închinarea la stânga Nukita (mâna este ușor îndreptată în jos, întoarsă cu palma sprepământ), întorcând șoldurile spre dreapta, în direcția opusă Stai în raftul Schiko, sânii în profil pentru inamic Mânadreaptă a plexului solar, palma în sus, ca în fața jetului uke un pas înainte simultan cu Chudan Nukitedreapta Aceasta este o repetare a mișcării anterioare Diluează -te pentru a face în ultimul moment După ce a mutatpiciorul drept, transformați ° în direcția anterioară Folosiți din nou raftul, ca în stadiul de , dar Situația este opusă Mâna dreaptă de jos La fel ca la punctul , mergeți mai departe către atacul inamicului și,susținând în ultimul moment, lovește -l pe Chudan Nukita corect Strack of Chico Dacha Un pas înainte în aceeașidirecție cu lovitura lui Chudan Nukita cu mâna stângă Aceasta este o repetare a mișcării anterioare Opriți -văcâteva secunde Reveniți lent în poziția Yo, rearanjând piciorul stâng și pornind pe dreapta Salutari Sfârșitul Kata,după cum ați remarcat deja, aceste două kata au multe în comun: plan, ritm, repetând mișcări simple O altă situație esteprezentată în următoarea kata, necesitând o atenție specială, pentru a-l stăpâni pe Ping-an Yodan și Pin-An Godan maitârziu Iii Kata Ping-an Sandan Începutul descrierii Kata Ping-an Sandan yo Primul dușman te atacă cu un pumn cupumnul, în stânga Reorganizând piciorul stâng în direcția lui, întoarceți șoldurile spre stânga și faceți blocul deutilizare Jodan Ude în această direcție Stand Nekoashi Pieptul este întors spre dreapta spre atac Pumnul drept este luatsub umărul drept Un pas înainte cu piciorul din spate, luați raftul cabanei de vară În același timp, faceți o dublăprotecție: Gadan Barai a plecat împotriva unui nivel scăzut, iar al doilea este utilizarea lui Jodan Uda (mișcare dininterior), pentru a bloca al doilea impact, mâinile nu ar trebui să depășească liniile corpului dvs în laturi Staidrept, cu tensiunea mușchilor abdominali În loc, faceți aceeași dublă mișcare de protecție, descriind cele două curbeovale care traversează în fața pieptului cu mâinile voastre: Gadan Barai cu dreapta și Jodan Ude Elea Leve Inamiculte va ataca din spate;reorganizați piciorul drept și întoarceți ° spre acesta Blocați Zadan Uda Uza Chiar în raftulNekoashi Pumnul stâng este luat sub umărul stâng Această etapă este opusul etapei Mutați picioarele, luând raftulcabanei de vară, în timp ce faceți o mișcare dublă de protecție Gadan Baray și Jodan Ude Oke Elevia Ca și în etapa ,faceți -o foarte repede Această etapă este opusul etapei Schimbați direcția mișcărilor lui Gadan Barai Leva șiJodan ude utilizarea dreaptă Mutați piciorul stâng de -a lungul curbei și rotiți ° în raport cu direcțiaanterioară;Blocați un nou atac folosind utilizarea Jodan UDA Acum ați finalizat aproape toate mișcările în vigoare Șiacum uită -te în direcția axei centrale a Kata De data aceasta sunteți avansat pe scară largă pe inamic, contraatacți-l cu o lovitură nukita spre plexul solar, în timp ce luați mâna stângă sub umărul stâng Strack Zhuntsuki, dar Ashi,cazul este întors înainte Inamicul este mai rapid El a evadat lovitura ta, are timp să -i capteze mâna Întoarcețiimediat cu °, mutând piciorul stâng Această întorsătură, atunci când este înclinată înainte, vă va permite săieșiți din capturarea inamicului În timpul Kata, puneți mâna dreaptă cu palma în sus Mâna stângă rămâne pe loc Îndreptați -vă imediat și întoarceți -vă în jur de ° către inamic (întotdeauna în aceeași direcție, aici înpartea stângă) Stai în raftul de căsuțe Schiko, tocuri pe axa a Kata și aplici Tatsui Chudan;Mâna stângă este întinsă,în timp ce pumnul drept sub umărul stâng, ești în profil pentru inamic Tocmai ați făcut o transformare la ° în douăetape și să vă uitați din nou în aceeași direcție ca la etapa Atenție: marcați o mică întârziere după etapa ,deoarece atunci când vă întoarceți prea repede, riscați să vă pierdeți echilibrul și nu îl obțineți și nu -l obțineți peaxa Kata la etapa Vino cu acest adversar, pășind pe el cu lovitura lui Zhuntsuki în plexul solar Dorința ta de a-l încheia poate fi exprimată în acest loc cu Kansay Puneți piciorul posterior în față, întoarceți ° sprestânga și luați raftul cabanei de vară, picioarele împreună Aceasta este etapa de așteptare: o poziție inițialănaturală, când pumnii de la șolduri (palmele sunt întoarse înapoi, coate la nivelul pieptului) și te uiți înapoi înKata Rămâneți în această poziție timp de două secunde Inamicul te atacă la nivelul Gadanului, îți prezintă picioruldrept înainte, încă pumnii la șolduri și blochează lovitura cu cotul drept Stai în raftul Schiko Nu vă aplecați înainteîn timp ce blocați Fără a schimba poziția cazului, aplicați un contraatac al excentricului Tatsui pe orizontală cumâna dreaptă După ce pumnul s -a întors, faceți un pas înainte cu piciorul stâng în aceeași direcție Întoarceți -văși faceți un bloc cu un cot împotriva noii greve a inamicului (blocați lovitura spre interior, ca în etapa ) Tocurilesunt tot timpul pe axa lui Kata, standul este încă Chico La fața locului, contraatacul Chudan Tatsui a plecat Aceeași mișcare ca la punctul , după ce a mers înainte în aceeași direcție Ultimul Chudan Tatsui are dreptate,dar, spre deosebire de etapele anterioare, pumnul se întoarce la coapsă pășește înainte în aceeași direcție cu olovitură Zhuntsuki este lăsat, faceți Kansay dacă nu l -ați făcut la Puneți piciorul posterior pe o linie cu piciorul dinfață (acesta este începutul Kata), dar fără a schimba poziția corpului Puneți piciorul larg spre stânga, apoiîntoarceți ° pe piciorul drept Piciorul stâng rămâne pe loc (întotdeauna pe axa inițială a Kata), picioarele suntașezate pe scară largă, se deplasează cu ușurință piciorul drept spre stânga și ia yo, dar shisei În același timp,această mișcare ar trebui să fie complet sincronizată cu mișcarea piciorului drept Străduiți cotul stâng, însoțindu -lcu pumnul dreapta peste umărul stâng (protecție dublă împotriva inamicului care încearcă să vă surprindă din spate) Împingeți piciorul drept spre dreapta de -a lungul aceleiași axe, piciorul stâng urmează în aceeași direcție Se facemișcarea inversă a mâinilor: lovitura cu cotul drept înapoi și pumnul stâng peste umărul drept Stai câteva secundeîn acea poziție, apoi pune -ți mâinile în fața ta Stai la punctul de plecare al Kata Salutari Sfârșitul Kata Iv KataPing-an Yodan Începutul descrierii Kata Ping-an Yodan yo Primul dușman, care a apărut brusc în stânga, te atacă cuun pumn cu un pumn După ce și -a desfășurat piciorul stâng în direcția sa, întoarce șoldurile și blochează atacul săufolosind Jodan Haisha Ukae Stând Machi, dar Nekoashi Mâna dreaptă împotriva frunții, cu palmă Împingeți puțin mânastângă la dreapta, dar nu vă ridicați, genunchii sunt îndopați Întoarceți capul înapoi și întindeți -vă mâinile puținspre stânga Mutați piciorul drept spre cel de -al doilea dușman, care atacă pumnul în față de -a lungul aceleiași axe,dar într -o altă direcție, blocați lovitura lui Jodan Haisha Uka cu mâna dreaptă, stânga pe frunte, schimbând pozițiamâinilor Spre opus Stai din nou în Rack Machs, dar Nekoashi Etapa intermediară: puneți piciorul drept la stânga Staidin nou în raftul Hachiji, în punctul de la Yo, dar genunchii sunt aplecați mai mult, iar stomacul este proemineatînainte, periile sunt încleștate în pumni și sunt localizate la șolduri, întoarse cu degetele mari Puneți piciorulstâng înainte pe axa centrală a Kata (este perpendicular pe axa mișcărilor anterioare) și luați zhuntsuki, dar ashi stauîn timpul blocării Mae Gary, folosind Gadan Juji Uka (mâna dreaptă a lui Vver- (Hu ) Presa este încordată, pieptul estedrept Puneți dreapta în aceeași direcție [piciorul, călcâiul este ridicat, apoi cu a doua mișcare pentru a sustragelovitura cu un pumn, folosind rotația șoldurilor spre Stânga Acesta este același principiu ca panta cu blocul Shuto Ukeîn kata pin-an schodan, însoțit panta cu lovitura Jodan Ude Uza (în interior), în timp ce pumnul stâng este apăsatpe plexul solar și întoarsă în sus cu degetul mare Totul este efectuat în raft, dar NACAASHI Puneți piciorul înpicioare în partea din spate a celui în față în față În dreapta (dreapta sub umăr, iar stânga este ușor mai jos, esteîntoarsă În josul degetului tău) Te uiți la stânga unde urmează noul atac Acest atac este blocat de celălalt blocal lui Chudan Baray (efectuat la fel ca Gadanul BaruluiTh, dar la un nivel superior) și lovește Tatsui pe stânga înacelași timp - cu un hit al piciorului lui Yoko Gary Nu deviați înapoi Strângeți ușor piciorul, apoi puneți-l, făcând un pas înainte Luați raftul Hiakutsuki, dar Ashi și lovește -l pe Mae Empi pentru a învăța cu rotațiaputernică a șoldurilor În execuția Kata, această lovitură este aplicată într -o palmă deschisă În acest caz, mâna artrebui extinsă, cazul nu poate fi înclinat Atașați încet un picior în picioare pe partea din spate apicioarelor Obligatoriu Dreapta Pumnii în același polo- Zhniya ca la punctul , dar în partea stângă În timp ce teafli în raftul Haisoku, te uiți la dreapta Mișcarea opusă alineatului Mișcarea opusă alineatului Lovituracu cotul Porniți ambele picioare la ° spre stânga Aștepți cu nerăbdare în axa principală a Kata Strack Giacu-tsuki ts comuniune, dar ashi Aduceți mâna stângă pe frunte cu palma înainte de posibilitatea de blocare; * Înacelași timp, luați lovitura la piept cu mâna dreaptă, degetele sunt implementate în jos Mâna este întinsă, iar periaeste situată într -un plan vertical care trece prin genunchi în fața piciorului în picioare Rotiți piciorul stâng dela voi și contraatac cu lovitura picioarelor lui Io Gary, fără a schimba înălțimea corpului Întoarceți -vă îndirecția opusă pe piciorul de sprijin , acest lucru vă va permite să luați piciorul drept înapoi, care se afla înfața stânga Transferați greutatea corporală în acest picior și simțiți -vă liber să sari spre inamic pentrucontraatac: lovitura lui Uraken este verticală în față În acest moment, pumnul stâng este îndepărtat înapoi sub umărulstâng În timpul loviturii, piciorul în picioare cu o mișcare glisantă se apropie de stație în față, dar nu există niciunpas înainte, iar genunchii sunt comprimați Aici poți face Kansay! Mutați piciorul stâng înapoi spre stânga șiîntoarceți rapid ° Film Jodan Uda UI În raftul Nekoashi, pieptul este lansat înainte Contrastat de lovitura piciorului drept al lui MaeGary , Pune -ți picioarele pe podea și atacă -i din nou inamicul cu o dublă lovitură a Tsuki (Len Tsuki): Zhuntsukiîn dreapta, apoi GIACUTSUKI în stânga Raportați piciorul drept și întoarceți ° în raport cu direcțiaanterioară Blocați -l pe Jodan ude cu mâna dreaptă în raftul Nekoashi din Dacha Contrastând cu piciorul stâng culovitura lui Mae Gary Puneți -vă picioarele pe podea și repetați dubla lovitură a Tsuki: Zhuntsuki pe stânga șiGIACUTSUKI în dreapta Întorcându -se la ° spre stânga, te regăsești pe cele axe principale ale Kata, darmergi în direcția inițială opusă Faceți un pas cu piciorul stâng și blocați în același mod ca la punctul : Jodan Uda,pumnul drept este apăsat pe plexul solar Mergeți înainte și faceți o pantă pentru a schimba poziția cazului Mergeți din nou înainte cu panta, acum sunteți în poziția marcată cu paragraful Mutați ușor piciorul în picioareîn față și luați contorul Nekoashi, în timp ce efectuați două blocuri ale lui Jodan Uda (mișcare împotriva încercării decaptare) și întorcând pieptul înainte Contrastat prin suflarea genunchiului, luându -ți brusc mâinile înapoi Aici,din nou, este posibil să -l îndeplinești pe Kensay Fără a schimba poziția corpului, puneți -vă picioarele în unghidrept unul cu celălalt, astfel încât degetele să se atingă reciproc, schimbând poziția piciorului drept Mutațipiciorul stâng înapoi și la stânga și întoarceți ° în raport cu direcția anterioară Luați raftul de machs, darNekoashi și îndepliniți dubla protecție: Jodan Shuto și ca o ținută cu ea cu un ochi, observând posibilitatea deprotecție la nivelul centurii cu palma dreaptă, a cărei deget mare este proeminetă, iar alte patru sunt direcționatespre inamic Marcați mișcarea circulară a mâinilor: mâna dreaptă intră în interiorul cotului stâng Puneți picioruldrept lângă stânga, astfel încât să fie pe linie perpendiculară pe axa anterioară Călcâiul atinge podeaua, piciorul esteîncordat Faceți o mișcare de alunecare ușoară cu piciorul stâng în aceeași direcție și luați raftul de Machs ,dar Nekoashi, în care efectuați aceleași blocuri, dar în ordinea inversă a paragrafului Puneți piciorul stângînapoi înapoi Acceptați din nou poziția lui Yo în același punct de unde a început Kata,- după ce ați pus picioruldrept la stânga Kata s -a terminat;V Kata Ping-an Godan Ping-an Godan Începutul descrierii Kata Pin-an Godan yo Primul adversar apare brusc pe stânga și te atacă cu un pumn cu pumnul După ce vă mutați piciorul stâng în direcția lui,desfășurați șoldurile și blocați lovitura folosind blocul de utilizare Jodan Ude, ca la începutul Kata Ping-an Sandan Județul, stând pe loc, cu o lovitură spre excentricul Giakutsuki cu mâna dreaptă Picioarele sunt nemișcate, suportulNekoashi Extindeți -vă piciorul drept vizavi de stânga și rotiți încet în jurul valorii de °, ați luat raftulcabanei de vară și așteptați înainte de linia Kata Mâinile iau o poziție pentru Kaga CCA Întoarceți capul spredreapta În această parte sunteți atacat de un alt inamic la nivelul Jodanului Mutați piciorul drept în direcția lui șiblocați lovitura prin rotirea șoldurilor și luând contorul Nekoashi pentru a bloca utilizarea lui Jodan Uda cu mânadreaptă Contrastat de loc cu o lovitură către excentric Giakutsuki cu mâna stângă Extindeți piciorul stâng dedreapta și rotiți încet în jur de ° Aici mișcarea opusă este efectuată de poziția Mâna stângă ocupă o pozițiepentru Kaga a CCA Te uiți în aceeași direcție în care înainte de începerea Kata și te afli în raftul Haisoku, cabanaeste doar în locul în care te afli în poziția YOY Mutați piciorul drept de -a lungul axei principale Detezi șiblochează lovitura către Jodan Ude, direcționată în fața ta, în raftul de machs, dar Necoashi Pumnul drept este situatla plexul solar, întors cu susul în jos (corespunde poziției de în Kata Ping-an Yodan) Mergeți pe bună dreptate cublocul Gadan Juji Ukae, reflectă lovitura lui Mae Gary, care vă este aplicată de același inamic care se retrage Pumnulstâng este situat mai jos Pentru a treia oară, opriți -vă pe loc și luați raftul de mână stânga Zhuntsuki, darAshi Inamicul atacă din nou în față și blochezi această lovitură cu ajutorul unui blocaj de Jodan Juji Ukae,ridicând mâinile cu palmele în față, cu mâna stângă în față Executarea acestei mișcări la alineatele și pumnii sedesfășoară, dar nu se desprinde unul de celălalt Turnați -vă mâinile lângă față ca și cum veți efectua vârsta de deani și întoarceți -le chiar în momentul în care sunt la nivelul feței Acum ridicați periile până la înălțimeacapului Coborâți mâna dreaptă cu o mișcare verticală circulară care trece prin planul medianal al corpului dvs ,descriind curba mâinii, extinzând de năuturi Palm Up Această mișcare este însoțită de mișcarea mâinii stângi, care este coborâtă într -o linie dreaptă în fața fețeiși se oprește cu palma extinsă în jos Această dublă mișcare (efectuată simultan) este o dublă protecție împotrivaunei lovituri către abdomen Poziția finală: brațul stâng deasupra (extins de palma de jos) Pumnii sunt presați unul decelălalt, iar mâinile formează un unghi mut atunci când coatele și antebrațele sunt apăsate pe corp În timp celuați pumnul drept înapoi la axila dreaptă, aplicați lovitura inamicului în plexul solar cu pumnul stâng Sunteți din noudupă ce ați efectuat aceste trei mișcări pe loc în raftul de la stânga al lui Zhuntsuki Faceți un pas înainte de -alungul aceleiași linii și acceptați raftul din dreapta Zhuntsuki Luați pumnul drept înapoi când suprafața sainterioară este în față, în același timp ar trebui să descrie semicercul de ° spre stânga și acum, întorcândpiciorul stâng, luați raftul de cabană Chico, în timp ce porniți aceeași linie, dar privind înapoi Mergând pe picioruldrept, efectuați blocarea lui Gadan Barai cu mâna dreaptă Rețineți că, în timpul acestei ture (pentru prima dată înaceastă kata, vă întoarceți, mișcându -vă piciorul în picioare în față și nu este localizat în urmă), pumnul stâng estenemișcat Întoarceți -vă capul spre stânga Tragând piciorul drept spre stânga, livrați Chudan Tatsui peorizontală Ești în raftul Khatitzhi Purtați înainte, stând pe piciorul stâng, în axa principală a Kata Transferațipiciorul drept înainte și faceți -l pe Mae Empi să învețe cu mâna dreaptă prin stânga și loviți inamicul în plexulsolar Mișcarea corespunde poziției de în kata pin-an yodan Standing: Giakutsuki dar Ashi Trageți genunchiul dinspatele piciorului în picioare în față (precum și în poziția kata ping-an yodan) și faceți blocarea cu mâna dreaptăJodan uda Mâna stângă rămâne în fața pieptului (pumnul este întors și este situat pe cotul mâinii stângi) Puteți efectuaKansay, apoi rămâneți o secundă înainte de a continua Decideți înapoi piciorul stâng și așezați -l de -a lungul axeiKata Întoarceți -vă în jur de ° spre stânga și luați strada Hanmi Street În timpul acestei rotații energetice așoldurilor, întinde -ți mâna dreaptă ca și cum ai arunca un pumn, s -a întors cu susul în jos, spre bărbia unui inamicimaginar Pumnul stâng este apăsat pe plexul solar Fără a schimba poziția picioarelor, întoarceți -vă înapoi sprestânga, adică înapoi în direcția axei principale a Kata Fără a schimba poziția pumnului stâng, care rămâne presat la plexul solar, întinde mâna dreaptă în fața ta, în care tensiunea rămâne și interiorul pumnului este implementat Aceastămișcare precede saltul Aruncați înainte genunchiul drept, precum și în sus și la stânga, întindeți -vă acum piciorulstâng În același timp, apăsați pumnii pe șolduri s -au întors cu susul în jos Salt (de exemplu, pentru a evita suflareacu un băț pe picioare) și în timpul saltului se întoarce la ° spre stânga După ce a căzut în picioare, îndoiți-vă genunchii: piciorul drept stă în față, iar genunchiul stâng este în transversală cu dreapta, călcâiele atingpodeaua În același timp, efectuați blocul Gadan Juji Uke împotriva loviturii lui Mae Gary, aplicat de un altinamic Pumnul stâng este situat mai jos Îndoiți genunchii, dar nu vă aplecați înainte Fără a schimba pozițiapiciorului stâng, puneți dreapta înapoi de-a lungul axei Kata, luați raftul din dreapta Zhuntsuki, dar Ashi și efectuațiJodan Morote Ude (ca în poziția Kata Pin-an Schodan) cu mâna dreaptă Pumnul stâng este apăsat pe plexul solar,pieptul este extins Dacă nu ați făcut Kansay în poziția , atunci aveți timp acum Întoarceți ° înapoi și lastânga după o ușoară schimbare în poziția piciorului stâng Luați raftul de machs, dar Nekoashi, dar cazul este respinsînapoi (de -a lungul liniei cu piciorul care stă în față) Luați un suport pregătitor pentru a efectua Gadan Baray atuncicând pumnul stâng este deviat către plexul solar, iar dreapta este trasă în jos Faceți Gadan Barai în picioare cumâna stângă și, în același timp, Jodan Ude folosește cu mâna dreaptă Înclinați corpul o linie spre piciorul stând înfață Fără a schimba poziția cazului, atunci când pieptul este implementat în profil, puneți piciorul drept lângăstânga și luați cabana de vară Întoarceți ușor capul spre dreapta Mutați piciorul drept puțin înainte de -a lungulliniei care este de ° cu axa principală a Kata, de unde a început toate mișcările, din poziția Corpul esteînclinat înainte Mâini în aceeași poziție De îndată ce inamicul a înaintat, întoarceți -vă pe piciorul stâng sprestânga: rotația coapselor este însoțită de traversarea mâinilor (pumnul drept atinge suprafața interioară a cotuluistâng) pentru a efectua Gadan Barai cu Mâna dreaptă și Jodan uda oke elevari O pantă este posibilă și aici în timpulblocării, care a fost efectuată în Kata anterioară Carcasa se abate înapoi și luați raftul pentru machs, dar Nekoashi Stațicâteva secunde în această poziție, apoi mutați -vă încet piciorul drept și luați poziția de yoi tocmai în același loc încare a început mișcarea Urmați salutul Kata s -a terminat Exerciții suplimentare în complexul de exerciții calde șipregătitoare ale karatei sunt borinate de unele metode ale altor sisteme de dezvoltare fizică și spirituală Una dintreoriginile de gimnastică și exerciții de respirație este yoga indiană, moștenită din Bodhi-Dharma Karate în sine - cagimnastică și ca cale a dezvoltării spirituale - este în esență o formă activă de yoga Multe poziții de yoghin suntefectuate dinamic, adaptându -se la specificul artei militare, altele păstrează o formă statică folosită în meditațiazen Asanele tradiționale se dovedesc a fi un mijloc suplimentar de dezvoltare a flexibilității, echilibrului,proprietății diferitelor tehnici în combinație cu controlul respirator (ca să nu mai vorbim de efectele psihologice șimedicale ale pozelor) Printre asanii de bază, într-o poziție de ședere, Sidhasan (Polotos), Padmasana (Lotus), Bacrosana(Pose Twisted), Supta-Vyrasan (poza la genunchi) merită atenție În poziția de a culca pe stomac, se efectueazăBhujagasana (Cobra), Salabhasana (Grasshopper), Dzhanurasana (Luke), Maiurasana (Pavlin), Makarasana (crocodil) Ultimapoză este folosită pentru relaxare În poziția de a se culca pe spate, pozele inversate sunt efectuate-viparita-karani(timră-light), Sarvang-san (lumânare), Halasana (Plow), Seta-Bandhasana (Bridge), precum și Svastasti (Cane) pentruSorbing and Savasan (Corpse) pentru relaxarea completă O importanță deosebită este „regina pozelor” din Sirshasan (stațipe cap) Concurența karatei cu alte sisteme de luptă, în special cu judo și Aikido, însoțite în mod natural * alunițe cu influență reciprocă, ca urmare a karatei a fost îmbogățită cu noi tehnici tehnice și tactice O importanțădeosebită în karate achiziționează ukami - tehnici de asigurare de sine împrumutate de la Judo și Aikido, uneori devincomplicate de elemente de acrobație (sărituri, somersault etc ) Ukami include exerciții pregătitoare și speciale care artrebui să fie făcute din diverse dispoziții Ele pot fi incluse în cald -up sau devin subiectul studiuluispecial Principalul dintre ele sunt următoarele: - Somersault înainte prin cap din pozițiile așezate, sărind pe ambelepicioare, de la fugă, prin obstacol în lungime și înălțime (cu aterizare pe brațe și omoplat) - picioarele din o pozițieîncrucișată sau paralelă, dar genunchii sunt divorțați;- Ruloul de pe spate este liber și cu mâinile în pozițiaîncrucișată);- Somersault înapoi deasupra capului este liber și cu ieșirea cu brațele (picioarele într -o pozițieîncrucișată);- Somersault înainte cu un partener, ținându -se reciproc de glezne („roată”);- Somersault înapoi cu oieșire intermediară într -un raft pe pumnii cu o apăsare cu două mâini și o lovitură de stat pe picioare;- serostogolește dintr -o parte în alta (pe umeri) în poziția de siguranță și cu mâinile sale;- Căderea de parteadiferitelor dispoziții;- Somersault înainte cu un rulou pe braț și umăr de pe site -urile care stau, stând printr -unpartener (pe toate patru), prin mâna unui partener în picioare, sărind de pe fugă;- căzând pe spate din poziția semi-prostituției, în picioare și sărind pe ambele picioare (picioarele într -o poziție încrucișată);- căzând pe spateSomersault înapoi (inclusiv cu ieșirea în stand pe mâini) din diferite dispoziții;- rulând pe umeri din pozițiile semi-anexării și în picioare;- căzând înainte pe mâinile ușor îndoite de pozițiile în picioare, sărind pe ambele picioare(din loc și de la fugă);- Căderea înapoi cu o întoarcere pe mâinile ușor îndoite (tren -te cu atenție!) Ukami înJudo se caracterizează prin bătăi de șoc și sunt mai fiabile în sensul că necesită mai puține calificări decât UKEMI înAikido În Aikido, principiul de bază nu s -a respins, iar un somersault neted este un rulou, după care ieșirea are locla picioare folosind inerția ruloului Orice toamnă, în special Rifts, se poate încheia cu o anumită recepție Retenția,străinile și tehnicile de durere sunt utilizate în karate mai limitate - cu condiția ca inamicul să fie unul și, maiales după finalizarea atacului cu loviturile Alături de Uka-Vaza (blocuri) din Karate, Kavashi-vaza (Care) și Naga(aruncări) specifice lui Judo și Aikido sunt de asemenea folosite pentru a proteja și ataca Îngrijirea este cea maiînaltă formă de protecție, necesitând stabilitate, viteză de implementare, concentrare de energie, un sentiment dedistanță, adică calități dezvoltate în studiul blocurilor Principiul de bază este neutralizarea atacului prin schimbareadirecției sale Cu o îngrijire bună, în cazul în care forța de a răsuci șoldurile și de a mișca picioarele (Tai-Sobaki)este de o importanță deosebită, traiectoria atacului ar trebui să fie foarte aproape de Uke Avantaje de îngrijire Economisirea energiei, contactul mai puțin nepoliticos în combinație cu blocul, retragerea din echilibru și contactul cuacesta, capacitatea de a rezista la un inamic foarte puternic, ameliorarea contraatacului decisiv (care ar trebui să fieimediat) și dezorientarea inamicului Îngrijirea ar trebui să fie foarte rapidă și moale, cu o abatere minimă în parteaatacului Plecările sunt incluse în Kumite de instruire și necesită muncă specială Aruncările carate pot fi utilizatedacă inamicul este foarte puternic sau foarte încordat, dacă trebuie să slăbești un contraatac, precum și dintr -opoziție de pe Pământ Aruncările sunt adesea folosite în competiții Eficacitatea aruncării depinde de vitezasa Aruncările carate trebuie să fie scurte, ascuțite și uscate Pentru aceasta, se efectuează adesea tăieturile lateraleși spate, dar de obicei împușcăturile preced fotografii sau sunt efectuate simultan cu lovituri Particularitateafotografiilor din karate (spre deosebire de judo) și în faptul că acestea sunt efectuate cu o notă minimă deîmbrăcăminte (în acest caz, se folosesc forme speciale de capturi) sau fără atingere Este mai bine să efectuați aruncăridupă feints sau ligamente, dezorientarea inamicului și mascând un atac decisiv (tăiat) după prima lovitură acontraatacului (mai ușor), un inamic dezorientant și să -l conducă din echilibru, după prima încercare de a Renunță, întimpul sau după plecare Cu toate acestea, în toate cazurile, aruncarea ar trebui să se termine cu o loviturăizbitoare Aruncările reprezintă un echipament complex de atac și de protecție care, în general, nu este specifickaratei Prin urmare, acestea necesită muncă suplimentară Cu un partener în forme de bază și situații tipice de luptă Darce zici de autodefense!Desigur, karate poate fi întotdeauna util în caz de atac asupra ta Tehnicile sale nu au nevoie deaplicabilitate specială, cum ar fi, de exemplu, în cazul luptei lui Judo Prin urmare, am decis să nu afișăm aceastăproblemă într -un capitol separat O altă considerație este că autofensia în sine este deja știință și, evident, arenevoie de un studiu mai complet, deoarece o persoană nu are „armură cavaleristă” fiabilă care îl poate proteja în caz deatac Rețineți că prea mulți, după ce au studiat superficial mai multe tehnici de autofensă de sine, se simt nelimitatîncrezător, cedând la un sentiment fals că au ajuns la principalul lucru Și, din fericire, pentru ei înșiși, lăsați -isă rămână într -o astfel de amăgire și nu au niciodată ocazia să -și testeze „tehnica” atunci când se întâlnesc cu unadversar serios Și ultimul argument, de ce nu am dori să vedem doar un mijloc de autodepășire în karate: pe de o parte,pentru că atunci nu veți putea să vă bucurați de cursuri (nu veți realiza dezvoltarea spirituală asociată studiului dinaceastă artă) și pe de altă parte) - trebuie amintit că apărarea dvs ar trebui să fie întotdeauna moderată în forță șisă corespundă atacului asupra dvs , altfel consecințele pot fi deplorabile Luați în considerare un exemplu Să presupunemcă ai fost apucat de scruff pentru a împinge undeva Să fie nepoliticos, dar ar fi totuși crud (și chiar periculos, dacămai târziu ar trebui să fii responsabil pentru acțiunile tale înaintea legii) să obții pentru a ieși din capturareapiciorului în inghinal sau o încercare de a lovi Ochii bărbatului și, de asemenea, l -au pus ca o glumă într -o arterăadormită Deși multe manuale de autodefensa și păcat cu o asemenea nepăsare, am încercat să scăpăm de ele La urma urmei,autofensa de sine este o artă care, în complexitatea și o varietate de mișcări, depășește cu mult sfera acestuistudiu Prin urmare, ne vom limita la faptul că vom termina această descriere a mișcărilor din sfaturi generale Karatecare pot fi utile pentru dvs în cazuri adecvate Ar fi inutil să insistăm că este necesar în primul rând pentru a evitaluptele Dacă rămâi calm, atunci va fi o victorie mult mai mare pentru tine decât un gol complet în jurul tău, ceea ceeste deosebit de valoros atunci când ești încrezător în tehnica ta!Acolo veți avea nevoie de o putere de voință mai mareîn viitor pentru a rezista la următoarea ridicol Nu ar fi mai corect să spunem în această privință că Karate vă va oferiun mijloc de victorie asupra dvs , victoria asupra slăbiciunii, oboselii sau mândriei?Cu toate acestea, există momenteîn care te confrunți cu pericol și nu îl poți evita Atunci nu ești nimeni care să observi calmul, nu să depășești, ci săobservi vigilența, ca și cum ai să -l îndeplinești pe Kata Raționabilitatea vă va oferi victorie Cazul unei greve apumnului: Nu uitați că, de regulă, un pumn al „omului din stradă” este aproape întotdeauna GIACUTSUKI și nu Juntsuki Maimult decât atât, traiectoria loviturii este cel mai adesea mai mult sau mai puțin circulară (amintiți -vă efortul de aefectua un tsuki simplu) Cea mai simplă acțiune este să ridici mâna și să învingi atacul cu un ultra din Ude Oke dininterior Atenție: Urmați viteza pumnului!Cazul loviturii cu piciorul: cel mai adesea pe stradă, lovitura estedirecționată în inghinal Cel mai simplu mod de a face o pantă înapoi Dacă nu ați pierdut necesarul Curajul și viteza mișcărilor, apoi mergeți direct la Uke atacând cu blocul Acest lucru vă va oferi inițiativa însituație și nu va necesita un contraatac suplimentar dacă blocajul este suficient de puternic Durerea de la o loviturăputernică până la coapsă îl va face pe atacator să se retragă Dar nu slăbiți atenția Cazul unui băț cu un băț: estefoarte dificil să reflecte lovitura cu un băț cu un băț, pentru că cu cât este mai mult, cu atât mai mult se mișcăsfârșitul său în momentul loviturii, ceea ce înseamnă că este mai dificil să Preveniți lovitura fără a deterioramâna Cel mai bine este să sustrageți lovitura, care necesită o pregătire suficientă sau sărituri spre inamic în momentulîn care va face valuri, ceea ce vă va permite să ieșiți din zona de pericol și să oferiți un contraatac eficient Un ataccu un cuțit: Aici orice greșeală a greșelii tale poate deveni fatală Prin urmare, mențineți compostura, dar rețineți căniciun contraatac nu poate fi prea puternic împotriva unui atac atât de grav Prin urmare, pregătirea pentru răspuns, nudați drumul câmpului de vedere al inamicului, deoarece nepăsarea vă poate costa viața Cea mai bună protecție în astfelde cazuri este o pantă, dar ar trebui să fie nesemnificativă și mai mică decât în ​​cazul șocului, de exemplu, unpumn Încercați să loviți imediat, dar este mai bine să apucați și să opriți mâna inamicului și apoi să -i provocați olovitură puternică Dacă atacantul face mișcări înșelătoare și nu face atacuri directe, atunci sarcina dvs estecomplicată Astfel de situații necesită o pregătire îndelungată a metodelor de protecție specială, deoarece acțiunileconțin mai multe etape Stăpânirea cu succes a tehnicii de bază, veți putea înțelege spiritul luptei, vitalitatea (ki dincuvântul kiai), atunci veți înțelege orice aspecte ale apărării de sine, care până acum nu ați acordat atenție Tehnicide karate de maestru, încercați să -i apucați esența în sine și surpriza dvs va fi imensă atunci când vă simțițicapacitatea de a se autodepăși Dezvoltarea karatei în URSS și în karatul Kazahstan este una dintre cele mai vechi speciide arte marțiale Cu toate acestea, până în a fost un sistem împrăștiat al diferitelor școli și stiluri În acest an,Carate World Union (Wuko), care a combinat principalele stiluri: Shotokan, Vado-Ryu (acesta din urmă, apropo, estededicat acestei cărți), Gerji-yo, Shoto-ryu și altele, începe Stilul Kyokushinkai are propria federație, din a fostrecunoscută drept Comitetul Olimpic Internațional Până în , Wuko a inclus de țări, dar în , numărul lor acrescut la La cel de -al zecelea Campionat Mondial, care a avut loc în perioada - noiembrie în Mexico City, însfârșit au participat sportivii sovietici Reprezentanții RSFSR, Belarus și Kazahstan au făcut parte din echipa naționalăURSS Republica noastră a fost reprezentată în mod adecvat de Almaatins Zhastalan Sanauov, Vladimir Belsky, OlgaKhvostova, Karaganda, Georgy Lutoshkin și Victor Eshkin Cu toate acestea, înapoi la originile dezvoltării karatei înKazahstan Popularitatea sa a crescut brusc la sfârșitul anilor și începutul anilor , a influențat aparentorganizarea Campionatelor Mondiale oficiale din Wuko Kazahstanul nu a stat deoparte Iubitorii pasionați de BIT colectațiinformații despre sportul necunoscut din URSS Și aceste informații au venit, de regulă, de la studenții străini studiațiîn universitățile sovietice Apoi, grupurile și secțiunile au început să fie create spontan care au funcționat ilegal, , dar le -a permis entuziaștilor să -și îmbunătățească abilitățile În , a fost creată Federația Karate URSS, dupăcare apare și Federația Karate Karate Se organizează competiții de diferite ranguri, până la toate În - ,succesele karatei Kazahstani au fost modeste Doar la cel de-al doilea campionat al URSS din Leningrad A Gendrickson(Alma-Ata) a reușit să câștige doar locul cinci, dar în , P Mamaev a devenit câștigătorul greutății la cel de-aldoilea campionat în rândul juniorilor din Karaganda și V Eshkin, S Nabokin și R Sharipov Apoi a venit alte vremuri: afost emis un ordin al sportului de stat al URSS din mai „privind eliminarea karatei ca sport” Apoi, mulțiantrenori și sportivi au fost nevoiți să se retragă la alte tipuri de arte marțiale sau să conducă ilegal cursuri, fărănicio ocazie de a desfășura competiții și de a face schimb de experiență Și numai de la sfârșitul anului odată cucrearea Asociației Sovietice a Artelor Marțiale de Est (SALVE) și odată cu apariția asociațiilor regionale, de regulă,care existau sub auspiciile Komsomolului, oportunitățile legale de a conduce clase și karate au apărut competiții Aînceput renașterea Karate, care este sport în țara noastră Datorită eforturilor multor entuziaști, inclusiv A Gendrickson, V Karpov, B Galimgireev în aprilie , Asociația All -Kazahi de Arte Marțiale din Est (în KVAVA), carea devenit impulsul pentru crearea de asociații regionale și și a asociațiilor regionale și a cluburi În martie , aavut loc un turneu all -union Karaganda Apoi, Campionatul Republicii pentru toate grupele de vârstă a avut loc la Alma-Ata, iar în perioada - septembrie , Campionatul de Save, al cărui judecător principal este membru al Colegiului Judiciar al OrganizațieiEuropene a Karate (ECO), judecătorul categoriei internaționale a Pit Varganst (Olanda) Sportivii din Kazahstani auefectuat cu succes Deci, V Eshkin (Karaganda), V Belsky, Tokhtiev și O Khvostov (Alma-Ata) au devenit campioni și,ca parte a echipei naționale Sava, au participat la competiția pentru Cupa Mondială de la Karate octombrie – Budapesta ( ) La sfârșitul anului , URSS State Sports Sports a emis un ordin anularea tuturor documenteloranterioare care interzice karatele, iar în decembrie același an există o federație de arte marțiale ale URSS, care ainclus Karate, Tae-Kvon-Do, Aiki -dzhitsa și fundamentele lupte manual -pentru a În ianuarie , a fost creat Karateof the Kazahh SSR, președintele căruia este ales Anatoly Mikhailovich Bykov Federația a unit cincisprezece regiuni aleRepublicii Lucrările thriterale au început să identifice cei mai buni specialiști Cei mai promițători dintre ei,care au venit din diverse orașe, după ce certificarea au primit dreptul de a preda Apoi, Campionatul din Kazahstan aavut loc la Alma-Ata, ai cărui câștigători au fost: E Shinturi-NN, V Eshkin, O Protasov (Karaganda), A Alferov, J Sanaov, V Belsky, Tokhtiev, O Khvostov (Alma-Ata), K Ten (Kzyl-Horde) La Campionatul URSS de la Kata, organizat laMinsk în perioada - mai , A Gendrickson a câștigat argint, iar O Khvostova - Medalii de bronz, Yu Persoruev adevenit al patrulea Nu trece o lună, deoarece trei dintre cele mai bune fete ale noastre participă la prima CupăMondială pentru Femei din orașul Fukuok (Japonia) Echipa națională Karate Kazahstan a fost încredințată să reprezinteUniunea Sovietică la Goodwill Games din Seattle (Coreea de Sud) în - iulie Echipa a inclus Almaatins J Sanauov, V Belsky, Tokhtiev I Gitsyk și Karaganandan V Eshkin În iulie , seminarul și certificarea sportivilora avut loc la Alma-Ata cu participarea specialiștilor iugoslavi ai Karate: N Rushich-al -lea Dan, E Mishkich- th Dan,M Kukoch- th Dan Ca urmare a certificării, centurile „negre” și Dan: T Lutoshkina, A Gendrickson, V Karpov, I Ivanov, K Moldazhanov, V Eshkin, A Alferov, J Sanadov, A Tulkibaeva, S Porceriyan, A Denisov, E Mokazhov, S Popov, S Shmakov După ce a primit astfel de calificări, Maeștrii din Kazahstani au dreptul să certifice singurisportivii Cu toate acestea, nu este suficient să câștigi dreptul, este necesar să îl confirme și Și sportivii noștri facfață cu succes acestei sarcini Cei mai puternici reprezentanți ai tuturor republicilor s -au adunat la competițiile decalificare din Sverdlovsk, contestând dreptul de a ajunge în primii zece, care va fi mai departe în a doua etapă dinKaraganda Conform rezultatelor a două etape, câștigătorii Cupei URSS au fost J Sanaov, V Belsky, V Eshkin, G Lutoshkin, O Khvostov, I Gritsyk, iar acest lucru le -a oferit posibilitatea de a concerta la al zecelea a zeceaCampionatul lumii Cupa Mondială din Mexic a devenit coarda finală a vieții sportive a Kazahstanisului în MexicoCity a adunat de data aceasta mii de iubitori de această luptă Deși performanța echipei sovietice nu poate fi numităreușită, ceea ce este destul de firesc, faptul că este de remarcat faptul că este de remarcat Toate realizărileKaratistii din Kazahstan sunt rezultatul muncii intenționate a antrenorilor care au trecut „bărbații” din toateperioadele de karate din URSS, dar au rămas credincioși pentru el Acesta este Alexander Gendrickson, Valery Karpov, IgorIvanov, George Lutoshkin Cu toate acestea, cele de mai sus se aplică numai stilului lui Shaotokan Dar acesta nu estesingurul stil care s -a dezvoltat în Republica noastră În Ust-Kamenogorsk, se desfășoară cu succes clasele de la ȘcoalaKyokushinkai, sub conducerea lui A Medvedev În octombrie, a avut loc un turneu de contact complet (contact Karate) Înperioada - decembrie , s-a încheiat un seminar despre Coji-ryu, condus de instructorul internațional Harry de Spa(Olanda), al -lea Dan Acest stil a stârnit un interes sporit în rândul multor instructori ai noștri, în special, dinKaraganda Au luat obligația față de Federația Internațională de Karate de a o dezvolta în toate felurile înRepublica Stilul vado-ryu cu atacul său puternic și mișcările rapide nu este mai puțin interesat Trebuie să spun călupta karate a dat peste un PS către Kazahstans Oamenii de vârste și profesii diferite sunt angajați în cluburilenoastre Tinerii sunt atrași de un atac, iar persoanele în vârstă - o kata care vă permite să vă concentrați și să seexprime într -un mod atât de neobișnuit Iar popularitatea dă naștere la masă, care la rândul său inspiră speranța pentrusuccesele viitoare ale sportivilor sovietici la cel mai înalt nivel internațional A Bykov, președinte al Asociației All-Kamazi din estul Estului de Singurul Conținut Borium Ce este Karate? Istorie Karate Cum se face karate? îmbunătățire și grad de diferență principii utilizate în karate Tehnica de bază (Quilt) A Stroki B mișcări simple i Recepții de atac și contraatacuri a) Membrele superioare b) Membrele inferioare „ Tehnici deprotecție - a) Blocarea (UKE) b)Pârtii •, c) Oprirea loviturilor mișcări conexe Cum să te întorci? Metode de antrenament Makivara Geantă pentru lovituri BATTLE GRATUITE (KUMITE) diverse forme de luptăliberă Sport Ju-Kumite: Bătăliegratuită Ju-Kumite și Siay SpecialEchipament Reglementări pentru efectuarea sportului arbitraj Echipe oficiale depuse de arbitru în timpul competiției Five Kata Pin-an Sandan Kata Ping-an Yodan Kata Pin-an Godan Exerciții suplimentare Dar cum sunt autoapărarea de sine ? Dezvoltareakarate în URSS și în Kazahstan I Ediție pentru Leisure RolandHaberstsyer Art Karate Traducere a fost realizată din ediția franceză din , artist Polyakov I V Editor de artăGorelov G M Tehnic tehnic Editor Gerasimenko G V corector Ermoshkin R IB IB nr G a trecut într -un set Semnat pentru tipărire pe / / Format x '/z - Hârtie Căștile seterii revistei Imprimarecompensată Mustață Trăi l Uch -IZD l Conv Kr -Ott Circulație de exemplare Comanda nr RUB Ordinele de prietenie a editurii popoarelor din Kazahstan, Comitetul de Stat al KAZAKH SSR în presă, , Alma-Ata, Avenue of Abay, Fabrica de carte a Asociației de producție a întreprinderilor de tipărire „Kitag of the KazakhSSR Press, , Alma-Ata, Alma-Ata, Alma-Ata Gagar Avenue, 